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અભ્યાસકમમાંનપ વિષચે। જીદા જીદા વર્ષના વિઘયાર્શાએ. 
ક સા. ૧૨૦ ક ક 
કચ કંચે પાને વાચવા તે ખતાવવા કસમાં પાનાના આંકડા 
અથવા સંવાદના નંખર આપેલા છે. 


પહેલું વર્ષ--ઝ્રહેવ્યવસ્થા એટલે શારીરિક વિદ્યાનાં મૂળ- 
તત્ત્વો, આરોગ્યવિઘા અને ધરની સંભાળ, ૧ અ. મતુષ્યતું હાડપિંજર 
(૮૬-૮૪) વ્વ. માંસપેશીઓ (૧૬૩). થ૪. સાનતંતુઓ (૮૯-૯૧). ર2. 
ત્વચા (સંવાદ ૧૭-૧૮). છૂ. ફ્રેષ્સાં (પ-૧૧). ક. હાડર્પિજર--માથું 
અને ખોપરી, ધડ, કરોડ, પાંસળી, અવયવો. વ. માંસપેશીઓ-એચ્છિક, 
અતે અનૈચ્છિક ઘા. સાનતંતુઓએ મગજ અને કરોડરજ્જુ. ૪. ત્વચા- 
રચના, પરસેવાના પિંડો, પરસેવો. ૨. ના સંબંધમાં પાણી, તેની રચના, 
તથા ઉપયોગ, અતે માથાદીઠ દરરોજ કેટલું જેઈએ તે. પાણીના 
કુદરતી સાધનો, સ્વચ્છ અને અસ્વચ્છ પાણી કેમ પારખવું, તે કેવી 
રીતે સ્વચ્છ કરવું, અને બગડતું કેમ અય્કાવવું (૧૫-૨૮) (3૩૪). 
છ. ફેફ્સાં-શ્વાસોચ્છસ, ક્રેફ્સાંની રચતા, શ્વાસોચ્છસ વખતે થતા 
"રરકારો, ફેફસાંના સંબંધમાં હવા અને 'તેની રચના, સ્વચ્છ અને 
અસ્વચ્છ હવા, હવાને સ્વચ્છ કેવી -રીતે રાખવી, બગડૅલી હવા કેમ 
સુધારવી, ઓર્ડાઓમાં અને સામાન્ય રીતે આખા ધરમાં હવાની છૂટ, 
અસ્વચ્છ હવાથી થતા રોગા (૧-૧૫) (૧૪૯). 


' ૨૪ આરોગ્ય-ત્વચા (સંવાદ ૧૭-૧૮). નખ, દાંત અને વાળની 
સ્વચ્છતા (પપ, ૧૦૬). નાહવું (સંવાદ ૧૮). લુગડાં (સંવાદ ૧૪-૨૦), 
કસરત, આરામ અને ઊંઘ (૯૩-૯૬). જૂ, માકડ અને ઉદરેઃ જેવા * 
જવજતુ કરડે ત્યારે શું કરવું ? (૧૦૬-૧૦૭). 


પ 


બીજું વર્ષ--૧. ડારીરની અંદરના મુખ્ય અવયવો અતે 
તેનાં કાર્ષ્ો લ. પેટ (પ૬--૫૭). વ. હદય (૬ર-૬૩-૬૭-૬૮). ૧૪. 
મૂત્રાશય. «૪. પેટ-આંતરડાં, ક્લેજીં, પેન્ક્રિબાસ, અને લિમ્ક્‌ (૬૧-૬૨) 
નામના રસેોતી કોથળીઓ તે તેના સંબંધમાંઃ:-૧. ખોરાક ( સંવાદ 
€-૧૪) (ક માંસતો, (૧) વનસ્પતિનોઃ ટૃધ, તેની રચના અતે તેની 
મારકતે રોગ કેમ અટકાવવો તે; ધાન્યમય ખોરાક, દાળ, કંદષળ, 
લીલોતરી (શાકભાજી ). કળા તેતી રચના તથા યોગ્ય ઉપયોગ-વૅયાર 
કરવાં અને રાંધવાં. ૨. પાચનક્રિ। ( સંવાદ-૧૫ ) જુદા જીદા ખોરાકને 
પચવા માટે જેઈતો વખત; ખાવું અતે પીવું--ક્યારે અને કેવી રીતે; 
મસાલાના ઉપયોગો; તમાકુ, પાત અને અછીણુ; તેમતો ગેરઉપથેાગ. 
લાઇમજ્યુસ (લીછુતો રસ )તે! ઉપષોગ- વ્વ. હૃદય (સંવાદ-૧૬) 
લોહીની નસો, લોહીનું કરવું, અને તેતી રચના ( હદ્યતો! ભાટીતો 
નમુનો વિદ્યાર્થીઓએ બનાવવે। ). જ. ૧. મત્રાશય અતે તેનાં કાર્યો. ૨. 
કાન, નાક, આંખ અને ગળામાં બવારતા પદાર્થોનું જવું (1૧૧-૧૧૪). 
વીંછી, સાપ, કુતરા, બિલાડી અતે ઉંદર કરડે ત્યારે શો ઉપાય કરવા ? 
(૧૦૬--૧૧૧). 

ત્રીજું વર્ષ--૧. સામાન્ય દરદો ( ભાષણુ છટે ), અકસ્માતો 


(ભાષણુ પાંચમું ) વગેરે, તેને અટકાવવાની રીત અતે ઘરધદું; ખસ, 
દરાજ, ચુમડાં, કચરાનું, કપાનું, ધા, દાઝવું, બળતું અતે લોઇીનું 
વહેવું, મર્છો આવવી, માથા તથા કાનતો દ૬ૃખાવે, ગળાતો સોને, 
અને ધાંટાતું બેસી જવું. ૨. ઉડતા અને ચેપી રોગો, તેમતો અટકાવ, 
લક્ષણા અને દાક્તરનતી મદદ મળતાં સુધી દરદીતી સારવાર 
(ભાષણુ સાતમું ), ગળસુણાં, એરી, અછબડા, આંખો દૃખવી; 
શીતળા (સૈયડ કઢાવવા), મરકી (રસી મુકાવવી અતે 
ગએક ટેકાણે જુદા રાખવા ), અતિસાર, મરડો, કેોગળીર્ઈ, સાદો તાવ, 
ક્ષય, નાડ કેમ ત્તેવી તે, અને ઉ“ચતામાપક્યંત્ર કેમ વાપસરછું તે, 


ડે 


૩. ધૂપ, રસાયની મિશ્રણે અને ગરમીથી ચેપ કાઢવો. ઉપલા રોગોમાં 
દરદીના મળમગૂત્ઞતું, કપડાંતું અને લોહી જમે તેતું શું કરવું તે. માંદાની 
માવજત માટેના સામાંત્ય નિયમો (૧૫૦). માંદાને આપવાની કેટલીક 
સાદી 'ખાવાની વસ્તુઓ (૧૫૦-૧૫૧). ઘર્‌માંના ગંદવાડની તયા કચરા- 
ચુંજની વ્યવસ્થા (૧૦૪-૧૦૫ ). 
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ત્રસ્તાવના 


૧. સ્ત્રીઓ માટે ટ્રેનિંગ કોલેજના સુધારેલા અભ્યાસક્રમમાં ત્રણે 
વર્ષતે માટે “ ગ્રહવ્યવસ્થા ? તે લગતા જે વિષયો નછી કરવામાં 
આવ્યા છે, તેનો આ પુસ્તકમાં સમાવેશ કરવામાં આવ્યો છે. આ 
વિષયને લગતી માહીતી આપતારા એકાદ ખાસ ષુસ્તકરતી-“ ટેકસ્ટ બૂક ” 
ની ધણી જર્‌ર છે, એમ મને મારા અતુભવ દરમ્યાન લાગ્યું. આવી 
જરૂરીઆત પૂરી પાડવી એ આ પુસ્તક લખવાતો મુખ્ય અને પથમ 
ઉદ્દેશ છે. 


૨. આરેગ્યવિદ્યાનાં મળતત્ત્વાનું શિક્ષણુ આપવાની ૦૮૨૨ કેળવણી 
ખાતાએ સ્વીકારી છે, અને તેથી “ આરેગ્યવિઘાનાં મળતત્તો ” એ 
નામતું પ્રુસ્તક ગુજરાતી શાળામાં ઉપલાં ધેરણુમાં ' ટેકસ્ટ બૂક” તરીકે 
ચલાવવામાં આવે છે. આ * ગ્રહવ્યવસ્થા ? ના પુસ્તકમાં “આરેગ્ય- 
વિદ્યાનાં મળતત્ત્વે'માં આપેલા બધા વિષયોને લગતી માહીતીનો સમાવેશ 
કરવામાં આવ્યો છે એટલું જ નહિ, પણુ છોકરાં કરતાં છોકરીઓને 
આરોગ્યવિઘ્યાના ઝાત ઉપરાંત ખાસ કરીતે ઝહવ્યવસ્થાતે લગતા 
માનતી પણ ઘણી જરર છે, તેથી છોકરીઓને ખાસ ઉપથ્યોગી એવા 
પણુ કેટલાક વિપષ્રો આપેલા છે. આથી કરી છોકરા અતે છોકરી માટેનાં 
પ્રાથમિક શાળાનાં ઉપલ્ાં ધોરણુમાં આ પુસ્તકનો ઉપયોગ થાય એ 
આ પુસ્તક લખવાનો ખીજે ઉદ્દેશ છે. “ આરેગ્યવિઘાનાં મળતત્ત્વો ” 
તે ખસેઠી તેની જગા લઈ લેવા આ યુસ્તક માગતું તથી, છતાં તે 
પુસ્તકની પૂરવણીરષે કે મદદરપે આ પુસ્તકનો છૂટથી ઉપયોગ થાય, 
અગર અમ્નુક ઇટ રૂપમાં અપાએલી વિશેષ અને સવિસ્તર હકીકત 
ખાતર, ન્યાં જ્યાં ટીક લાગે કે જરર જણાય, ત્યાં ત્યાં સ્વતંત્ર. 
દઝેકસ્ટ બૂક? તરીકે પણુ ઉપયોગ થાય તો પ્રાયમિક શાળાના વિદ્યાર્થનિ 
લાભ થયા વિના રહે નહિ એવું લેખકતું અંતઃકશણુપૂર્કક માનતું છે. 


ત્‌ 


૩, હાઇસ્કૂલમાં ચલાવવાનો “ સાયન્સ ' ( વિઘા) ને લગતો 
નવો અભ્યાસક્રમ નામદાર સરકાર તરફ્થી નછી થઈ બહાર પડી 
ગૂડયો છે. તેને લગતાં સુસ્તકેો અંચેછી ભાષામાં કેળવણીખાતા તરફથી 
કે ખીજ સંસ્થા તરફથી બહાર પડવા વકી છે; અહીં તો શારીરિક 
શાસ્ર, આરેગ્યવિઘા, અતે અકસ્માતને લગતા વિષયો ઝુજરાતી 
ભાષામાં આપવા પ્રયત્ન કર્યો છે. હાઇસ્કૃલોમાં આ પુસ્તક શી રીતે 
ઉપયોગી થઈ પડે તેનો ટુંક ખુલાસો આવશ્યક છે. જે વિલાથીને 
'સાયન્સ'નો વિષય માતૃભાષાદ્ારા વાંચી યથાર્થ સમજવાની જર્ર હોય, 
અગર ને શિક્ષકોને, વિધાર્થીના અંગ્રેછ ભાષાના ઓછા સંસ્કારને 
લઈને ગુજરાતી ભાષામાં શિક્ષણુ આપવાની જર્‌ર્‌ લાગતી હોય, તે 
સધળાને આ પુસ્તક ઉપયોગી, માર્ગદર્શક અતે આવકારદાયક થઈ 
“પડશે ગ્મેવી આશા છે. 

૪. જેટલો ભાગ ઝીણા અક્ષરે છાપેલો છે તે એછે ઉપયોગી 
“છે, એમ સમજવું નહિ. કેટલીક વેળા તો તે મોટા અક્ષરમાં છાપેલા 
ભાગ કરતાં વિશેષ ઉપય્રાગી માલમ પડશે. 


પ. ટ્રેનિંગ કોલેજનો, અતે છોકરા છોકરી માટેનાં ગુજરાતી 
ઉપલાં ધોરણુમાં ચાલતો અભ્યાસક્રમ પાનાં ૧૫૨-૧૫૨ ઉપર આપેલો 
છે. અભ્યાસક્રમમાં આવતા વિષયો આ પુસ્તકમાં ડયાં કયાં વાંચવા 
તેનો ખુલાસો, અતુક્મણિકા નનેઈ જવાથી આપોઆપ થઈ જશે. 


રા. સ્નેહી ભાઈથરી કવિ-ચિત્રકાર જુલચંદ ઝવેરદાસ શાહનો 
આસગૃતિએ ચિતરી આપવા માટે, અને રા. સ્નેહી ભાઈથ્ી હિંમતલાલ 
ગણેશભાઈ અંન્નરીઆ, એમ. એ., એલએલ. ખી. નો ખ્લીકસ 
તૈયાર કરાવી આપવા તમજ આ પુસ્તક સંબંધે કેટલીક અગત્યની 
સૂચના કરવા માટે અંતઃકરણુપૂર્વક આભાર માતું છું. 


દન/ 


અવુક્રમણિકા 





વ. 
«નજ 
વિષય પાનું | લિષચ થાકું 
સંવાદ ૧ (હવા) ટ્રેરફ્રાર. ઝેરી કાર્ખોનિક 
હવા અને પવન વૃ એસિડ વાયુનું ઉત્પન થવું ૮ 
આપણી આસપાસ ઠવા છે શહેર અતે ગામડાંતાં મકા- 
તેની સાબીતી ૧ | તેતી સરખામણી. શહેરનાં 
પવનથી થતાં કામે ૧ [| ઘરમાંતી હવાતી આવન્ન 
ખાલી દેખાતા વાસણુમાં (ટ) બરાબર થાય માટે 
હવાની સાબીતી ... ૨ | વિશેષ કાળજ ૨ માટે 
હવા એ પદાર્થ છે ... ૩ | રાખવી ?... ... ... ૪ 
સંવાદ ર (હવા) નાટકશાળા, મોક્ષા અતે 
વાતી અંદર્‌ રહેલા ઝુખ્ય કારખાનાની તેમજ ઘણું 
ખે વાયુઓઃ ઓકિસજન માણસો એકઠાં થયાં હોય 
અને નાઇટ્રોજન ..: ૪ લાંની ક “2 
શ્વાસ લેવો અતે મૂકવો ... ૫ કિ 
વામાં કાર્ભાનિક એસિડ અતે ટાંકામાં થતાં મરણુ, 
મી સ દૂ અતે વતો કેસ મં 
ઉચ્છાસદ્દારા નીકળતો ઝેરી ક ફા દ 
વાયુ, શ્વાસમાં લેવાના વાયુ ચુણ વાતે તેની ન 
ન મન તાછટ્રોજન અને કાર્થનિક 
'| એસિડ વાયુ વચ્ચેતો ભેદ ૧૧ 
સંવાદ ૩ (હવા) ચાક, ચુતો અને કાર્બોનિક 
ગુંગળાઈ મરવું. માળાતો એસિડ વાયુ ... ૧૧ 
અકસ્માત . ... ૪ [વિદ્યાતે લગતી સાદી બાબ- 
બળવાને લીધે. હવામાં થતા તોના ઞાતથી થતા લાભ ૧૩ 


૧૭ 


વિષય પાતું 
પ્રાણીને ઝેરરૂપ કા. એ. ગૅ. 
તે વનસ્પતિનો ખોરાક છે. ૧૩ 
સૂર્યના પ્રકાશની મદદથી વન- 
સ્પતિનાં લીલાં પાંદડાં કા. 
એ. ગૅ. તું શું કરે છે? ૧૩ 
કા, એ. ગે. તા કેટલા પ્રમા- 
ણુથી હવા અસ્વચ્છ કહેવાય? ૧૩ 
હવામાં જુદ્દા જુદા વાયુનું 
પ્રમાણુ ,.. ... ..* ૧૩ 
ખરાબ હવાને સ્વચ્છ કરનારાં 
કુદરતી કારણો... ...૧૩-૧૪ 
જનસમૂહનું આરેગ્ય જાળ- 
વવામાં વ મદદની 


જરર; તે મદદ કેવી રીતે 
આપી સિ! કક - ૦-૧૪ 
હવાને બગાડનારાં કારણે; 
તેને બગડતી અટકાવવા શું 
કરવું? મ્યુનિસિપાલિટિ 
વગેરે મડળના પ્રયાસે# 
ખરાબ હવાથી ઉત્પન્ન થતા 
રેગો ...* -.- **૦ ૧૪ 


સંવાદ ૪ (પાણી) 

જિંદગીના ત્રણુ પાયા: હવા, 
પાણી અતે ખોરાક ... ૧૫ 
“પાણી પીવાની જ૪રૂર ... ૧૬ 


વિષય પાનું 


ઉચ્છાસમાં પાણીની વરાળ ય્‌ 
હવામાં પાણીની વરાળ, ને 
તેની સાબીતી; પાણીની 
વરાળની જરૂર .,, ... ૧૬ 
પરસેવો અને શરીરની તંદુ- 
રસ્તી ... ..** *** ૧છ 
સંવાદ પ (પાણી) 
જતન્નતની *સૂષ્્મ જંતુ 
બતાવનારી આકૃતિ ... ૧૪ 
પાણીની બાબતમાં એકની 
ખેદર્કારીથી ધણાતે તુકસાન 
શી રીતે થાય? પાણીને 
ખૂરાબુ કરનારાં કારણે. 
ખૃરાબ પાણી અતે નનત- 
જતના રોગ ... ..- ૧૪ 
પીવા લાયક પાણી] 
સંબંધે સચના ... 
કયાં કયાં સ્થળતું પાણી ! 
પીવું હિતકારક અને પી 
કયાં કયાંતું નુક્સાન- # 
કારક? ... 
કેવું પાણી સહીસલામત | 
ગણાય? 
પાણી ઉકાળવાથી થતા લાભ ૨૧ 
પાણીમાં વાયુમાત્ર ગળાઉ છે, ૨૧ 
સ્વાદયુક્ત અને સ્વાદ વિનાતું 
પાણી ... ... -*- ૨૧ 


”્ર૦-૨૧ 


વિષય 
સંવાદ ૬ (પાણી) 
નદીનાં ડોળાં પાણી; તે શી 
રીતે સ્વશ્છ થાય? ક્ટકડીનતો 


ઉપયોગ ... .,. .. 
ક્રેલેરાના વખતમાં કુવાનાં 
પાણી સ્વચ્છ કરવા માટે 
“પોરેશ્યમ પરમેંગેનેટ” 
નામની ધવા ... 


પાણીમાં મેન્દ્રિય ઝેર શી રીતે 
પારખી શકાય? ... ... 
“કિલ્ટર| એટલે પાણી સ્વચ્છ 
કરવાની ગળણી; તેની રચના, 
અને ઉપયોગ ... 
સંવાદ ૭ (પાણી) 
ષાણી, રંગ અને સ્વાદ વિનાતું 
અતાવવામાં પરમેશ્રરની 
ચતુરાઈ ... ... 
પાણીના ખાસ ગુણુતે લીધે 
આપણુને મળતી સગવડ 
અને સુખ કેક 
સોડા વૉટર, લેમોતેડ, જિન્ઝર, 
વગેરે, આવાં પાણી પીવાની 
«રર ક્યારે? આવાં પાણી 
બનાવવામાં લેવી નેઈતી 
સંભાળ 


#-૦ 


«૭૦ 


૧ર 


પાનું 


ન ૨૧૩ 


ત્ન 
સ 


----------------------------------------ૂ-.-.ૂ--.--................. 


રછ 


૨૭ 


ર૮ 


વિષય 
સંવાદ ૮ (યા) 
કેતે અતે ક્યારે ચા પીવાની 
ખાસ જર્‌ર્‌ છે?... ... 
ચા શી રીતે તૈયાર કરવી? 
ચા અતે કૅી-તેના ચુણુદોવ 
ચા પીવાથી યતા લાભ અને 
ગેરલાભ ... 
સંવાદ € (દધ) 
દૂધને ગાળીને તથા ઉકાળાને 
પીવાની જરર ... ... 
દ્ધ મારક્તે કેલાતા રોગ; 
ખાસ કરીને હ્ય... 
શરઆતને હ્ય અને સાર- 
વારઃ હ્ષયતેવધારનારાં કારણે, 
દૂધતે ઉકાળવાથી થતા અનેક 
લાભ ક “૭ ક 
મોટાં શહેરોનાં ભેગવાળાં દ્ધ 
સંવાદ ૬૦ (દધ) 
ગાયના દૂધનું પૃથકરણુ; દધ 


«#૦ #૪૦ 


એ સંપૂર્ણ ખોરાક શા માટે? ૩ 


મા અતે ગાયના ક્ૃધની 
સરખામણી ... 
લૅંકટામીટર એટલે કે દ્ધ 


માપવાનું યત્ર ... 
તેનો! ઉપથોગ શી રીતે કરવો! ? 


ડિ 


પાનું 


ર્હ 
રહ 


2૦ 


૩૧ 


ધ્હ 
તવ 


દ્ધ 


(«6 ૯૫ 
હો. 


દ્ગ્દેજે 


'વિષચ ચાનું 
સંવાદ ૬૨ (ખોરાડ) 
-ખોરાકમાં--વનસ્પતિ અને 
માંસાદિમાં “કાર્બન” એટલે કે 

કોલસાનું તત્વ છે. ... ૩૮ 
"લાકડામાં, સીસાપેનતી અંદ- 
રના કાળા પદાર્થમાં, અને 
હીરામાં પણુ તે જ કાર્બન 


તત્ત્વ છે, ... ... ... 5૦ 
સંવાદ ૧૨ (ખોરાક) 
ખોરાક ખાવાની જરૂર; 
શરીરનો સંચો અને 


વરાળયંત્ર ... ... ... ૪૨ 
સંવાદ ૨૩ (ખોરાક) 
આખોહવા, સ્થાન અને ટેવ 
ઉપર ખોરાકનો આધાર ૪૩ 
અનાજ સંખંધી ઉપયોગી" 
સૂચના; અનાજને સાચવી 
રાખવાની કેટલીક રીતો; 
રાંધવા અતે ખાવાપીવા 
માટે વપરાતાં વાસણો ૪૪-૪૫ 
ખોરાક-મેંદવાળે, નાઈ ટ્રો- 


જન તત્ત્વવાળા ... ... ૪૭ 
આળકને મીઠા પદાર્થ તરક 
વિશેષ ભાવ કેમ ? ... ૪૪ 


ચરબી વધારનારા "પદાર્થો (૪૮ 


વિષય ચાતું 
મીઠું ખાવાની અગત્ય ... ૪૮ 
સંવાદ ૧૪ (ખોરાક) 
હિંડ્ુગગયોાના ખોરાકમાં દાળ 
એ ઉપયોગી ખોરાક જે. ૪૯ 
જતન્નતના-વનસ્પતિ અને 
માંસાદિક-ખોરાકતે પચવા 
મારે ન્નેઈતો વખત ... ૫૦ 
એક પુષ્ઠ વયના માણુસતે 
દરરોજ કેટલા ખોરાકની 
જરર છે? કક કક પે 
શાક-કંદમૃળી, ગાજર, કોખીન્ટ ૫૧ 
લીંખુ અને લીંખુના રસને 
ઉપચોગ ... ... ... ૫૧ 
શાકભા અને કળકફળાદિ 
ખાવાની «રર ... ... ૫૧ 
મસાલા અતે પાચનક્િાનેો 
સંબંધ; વિશેષ ખાવાથી 
થતી હાનિ ... ...પર-૫૩ 
અથાણાં; તે ખાવાની જરૂર 
અને ખાવામાં રાખવાની 
સંભાળ ... *૦૦ ૧2 
તેઃશ્નના અને પાચનક્રિયા; 
વધારે ખાવાથી ચહું 
નુક્સાન ... ... ૫૩-૫૪ 
પાનસે!પારી . ખાવાની જરૂર, 


વિષય 
અતે ખાવાથી ચતા ફાયદા. ૫૩ 


પાનસોપારીનો દુરુપયોગ ... ૫૩ 
ખોરાક અને દાંતની સ્વચ્છતા; 
દાંત કયા કયા ઉપયોગથી 


સાક્‌ રાખી શકાય ? પ૪ 


સંવાદ ૧૫ (પાચનડિયા) 


જમતી વેળા લક્ષમાં રાખવા 
જેવી કેટલીક બાબતો ... 
હાથ અને નખતી સ્વચ્છતા 
રાખવાની જરૂર; ગંદા હાથ 
ને નખથી થતા ગેરલાભ પપ 
ખારાક અને મજખુત દાંત; 
પાચનક્રિયા અને દાંત (કુદરતી 


પપ 


કે બતાવ#ી) "૦ પપ 
ખોરાકને ચાવવાથી તેમાં થતા 
ફેરફારો ... ૫... ..* પપ 
પાચનક્રિયામાં જભને! ઉપયોગ ૫% 
ખોરાક શ્વાસનળીમાં નહિ 
જતાં અન્નનળીમાંજ શા 
માટે ન્નય છે? .. * ૫% 
પાચનક્યાની આકૃતિ ... ૫૭ 
હોજરી-તેની રચના, અને 
તેમાં થતી ક્યાં ... ... ૫૭ 


નાતું આંતરડું, તેની રચના 


પાનું. 
અતે તેમાં થતી ક્રિયા ... પ૭" 
કાળજા, પિત્તરસ અને પિત્તા- 
શય (ગલ ખ્લેંડર); પાચન- 
ક્યિામાં આ અવયવો! શી 
મદદ ડરે છે ? - પ૮ 
પૅન્કિઆસ કે માંસગે!ળ અને 
વૈશું કાર્ય ... * ૫૮" 
દહીમાં મળવા લાયક ગળાઉ 
પદાર્થોતું અશુદ્ધ લોહીની 
ઝીણી નળીમાં બારોબાર 
શેપાઈ જવું. * પ૮ 
ગળાઉ તેલી પદાર્થતું “લડ- 
અલ*માં દાખલ થઈ અશુદ્ધ 
લોહીની મોટી નળીમાં જવું. 
લોહી; તે શાતું બનેલં છે ? 
લિંદ એ શું છે? લિ્તું 
ભ્રમણુ અને “થોટ્રેસિક ડડ” 
નામતી લિંફ્વાહક મોટી નળી ૫૮ 
મોટું આંતરડું અને તેવું કાર્ય પછ 


પૃ૮ 


સંવાદ ૨૬ (લેણીનું ભ્રમણ) 


લોહી અતે લિંક્નું ભ્રમણુ 
બતાવનારી આકૃતિ, સંપૂર્ણ 
'સમજુતી સાથે. .... ૬૧-૬૨ * 


૧૪ 


વિષય પાનુ | વિષય પાનું 


હઘ્ય, તેની રચના અતે તેનું 
સ્થાન જ 
એચ્છિક અતે અનૈચ્છિક 
માંસપેશી, તથા તેમનાથી 
ચતા વ્યાપાર 
હેદયનાં ખાનાં વચ્ચેના પડ- 
દાનું કાર્ય ... ી 
ફેફ્સૉ-સ્થાન, રચના, શ્વાસ 
નળી અતે તેના બારીક 
શામ 7.5: 65: * 8 
વાયુપોટા, અને તેનું કાર્ય 

'ફેક્સાંની રચના અતે તેના 
કાર્યની, ઝાડ અતે તેમાં 
વહેતા રસની સાથે સર- 
ખામણી. ... 
અઅશુદ્દ લોહી; અશુદ્ધ લોહી 
શુદ્ધ ચાય છે એટલે સું? 
શ્રાસોચ્છૂસની ક્િદામાં નાઈ- 
ટ્રોજન વાયુ શો ભાગ લે છે ? 
ડાયાષ્રામ એટલે કે ઉરોદર- 
પટલ, તેતું સ્થાન, અતે 
કાર્ય... સ 
હદયની ડાખી બાજુ; તેતી 
શ્ચના; ડાબી અતે જમણી 
ખઆજાીને જુદી રાખવાતી 


*૦ 5૩ 


ન જ૪ 


ગાઠવણુ ,.. ... ૧૭-૧૮ 


ક જે 


સંવાદ ૨૭ (ચામડી) 


ચામડીના પડ ... ,.,, ૭૦ 
ચામડીનું પહેલું કે સૌથી 
ઉષપરતું પડ; તેના ચુણુ-કાર્ય. ૭૦ 
ણ ર્ગવાછું ખીજું પડ; તેતું કાર્ય. ૭૧ 
ખરી ચામડીતું ત્રીજી પ૩... ૭૧ 
દુપ્‌ | રારીરમાં ચરખીનો ઉપયોગ; 
ચરખી મંદવાહુક પદાર્થ છે. ૭૧ 
ચામડી અતે પરસેવે; પરી 
ચામડીના પડમાં ચરખી 
તથા પરસેવાનાં પિંડ, 
સાનતંતુ અને લોહીની ઝીણી 


&% 


" 55 | તળા હોય છે... ... ૭૧-૭ર્‌ 


૬૭ | સંવાદ ૬૨૮ (ચામડી) 


પરસેવા વગેરેથી થતો 
ગંદ્વાડો ... ... ... ૭૩ 


ચામડીના રેગો-દરાજ, અને 


દ્રછ 


, ૬૭ | ખસ; તે મટાડવાના ઉપાય. ૭૪ 


નાહવાની જર્‌ર; નાહવાથી 
થતા રારીરિક અતે માન- 
સિક લાભો ... -.- ૭૪ 


વિષય પાનું 
કેવા પાણીએ નાહવું ? ઠંડા 
અને ગરમ પાણીનો 
સુકાબલો ... --૦ ૭૫ 
નાહવું અને શરદી ... ૭૫-૭૬ 
નાહતી વેળા અને નાલ્યા 
પછી રાખવાની સંભાળ; 
સૂચના --- છુ 
જમવા પહેલાં નાહવાની 
જરર; લાભો 

સંવાદ ૧૯ (કપડાં) 
શરીરની ગરમી એઇી થવાનાં 


૭૬ 


કારણુ; કપડાં પહેરવાની 
₹૪ર્‌ર *૦૦ નન્‍્ક ઉ&૭ 
ઉખ્ણુતામાપકયંત્ર કે થર્મૌમિ- 
ટર; તાવમાં તેતો ઉપ- 
ચોગ; પારો જુદા જુદા 
આંકડા ઉપર આવે તે 


ઉપરથી શું શું સમન્નય છે? 
થર્મૌમિટર વાપરવામાં રાખ- 
વાની સંભાળ. કટ 
કપડાં બનાવવાના પ્રાણી 
અતે વનસ્પતિમાંથી મળી 
આવતા પદાર્થી ... ... 
ઘરડાં અને બાળકને પહેર- 
વાનાં કપડાં કેવાં વ્નેઈ એ? છ૪ 


૭ 


પ 


વિપય 
બાળકને કપડાં પહેરવાનાં 
સંબંધમાં થતી બેદરકારી. 
બાળક ટાઢતડકોાો સહન કરી 
શકે તેવાં બતે માટે વિચા- 
રવા જેવી એક ખીજ 
બાથત વિષે ... ... 
કપડાં બનાવવા માટેના પદાર્થો- 
મંદ અને તીત્રવાહક પદા 
થૌની પ્રથોગદ્રારા સર- 
ખામણી ... ... ... 
સંવાદ ૨૦ (કપડાં) 
કપડાંના રગ વિવે; સક્રેદ 
અને કાળો રંગ; ત્રડતુ અને 
કપડાંના રગ વચ્ચેનો 
કપડાં પહેરવામાં થતી ભૂ લે; 
તંગ કપડાથી થતા ગેરલાભ; 
તંગ અતે ઉંચી એડીના 
ખૂટ વિષે. ... કર 
રબરનાં કપડાં;બનાવટ; રબરના 
ખાસ ગણને લીધે તેવાં 
કપડાંનો થતો ઉપયોગ ... 
કપડાં ધોવા માટેના પદાર્થો; 
તેનો કેવી રીતે ઉપયોગ 
કરવે।? કપડાં ઉપરના ડાધ 


પાનું 


૮૦ 


૮૦ 


૨ 
0 


૮્ન્ 


૨૬ 


વિષય ચાડું- 
શી રીતે સાષ્ કરવા? ... ૮૫ 
ફૂલાલીનના અને રેશમી કપડાં 

શી રીતે ધોવાં ? ... ... ૮પ 
આ ડપડાં શી રીતે.સાચવી 
દજ્ાખવાં? ... ... 
સંવાદ ૨૧ (શરીર-હપ્ડધિજર) 


શરીરમાં હાડકાની *૪રર ... ૮૬ 
હાડકાંતી ગતિ ... - ૮૬ 
હાડદાતી સખ્યા ... ... ૮૪ 
હાડકાં એક ખીતન્ન સાથે 

ઘસાતાં નથી; તે પેલાં 

અને મજખણુત' છે. 7.. ૮૮ 
ડુર્ચા કે “કટિલે₹' ... ૮૮” 


સવાદ રર (સગજ; તેની 
રચતા અતે કાર્ય) 
ભગજની ર્ચનાઃ-મગજના 
સ્ુખ્ય ખે ભાગ, મોડું અને 
'નોનું મગજ; ડકરોડરજ્જી 
મગજની આકૃતિ, મગજ અને 
કરોડરજ્જીનાં કાર્ય. 
મજ્જાતંતુ; અથવા “મેડયુલા 
બ્લો ૮૯-૯૦ 


હ્હ 


ઝક “છ 
ઓખ્લૉગેટા' 
સાનતતંતુ, તેતા પકાર, રચના 
અને કાર્ય. ન્તાનતંતુ અને 
હીલચાલ કરનારી માંસપેશી 


વિષય પાનું 
વચ્ચેનો સંબંધ ... ... ૯૧ - 
ભાષણે્‌।ના સાર્‌ 
ભાષણના કમની સમજુતી ૯૨ 
ભાષણ પહેલું (ઊંધ અતે . 
' આરામ) 
ઊંધની ખામીને લીધે શરીરને 
થતું તુકસાન 
સારી ઊંઘ- લાવવા કઈ કઈ 
'બાબતો પર્‌ ધ્યાત આપવું ? ૯૩ 
ખોરાક અને ઊંધ વચ્ચેનો 
સંબેધ. 
તમાકુ અતે ઊંઘ; તમાકુતો 
દુસ્પથોગ. ... «૩-૯૪ 
શરીરની સ્વચ્છતા અતે ઊંધ; ૯૪ 
અફીણુ અને ઊંઘ; અદીણુનો 


જે -ન્‍&- ૯૩ 


૦૦૦ ક, ક ૯૩ 


દુરુપયોગ. ... ... ... છ૪ 
ઊંધના સંબંધમાં સુવાનો 
ઓરડા, પથારી વગેરે ... «૪ 


ઊંઘ, કસરત અને નિયમિત 
વર્તન વચ્ચેનો સંબંધ ... 
કેટલા કલાકની ઊંધ પૂરતી 
ગણાય ? . ૯પ 
, ભાષણ બીજી ઉસર્ત) 
ગામડાંનાં અતે શહેરનાં માણુ- . 
સોની તંદુરસ્તી વચ્ચેતો _ 


હષ 


૨૦૭ કર૯ કરર 


૧૭ 


વિષય પાનું 
તફાવત; તેનાં કારણુ ૯૬-૯૭ 
કસરતથી શરીરના જુદા 
જીદ અવયવ પર થતી 
અસર્‌ ..- નન્‍-ન નનન “છ 


પાચનક્યાના અવયવ ... ૪૮ 
કસરતના પ્રકાર; ઘરધધાને 
લઇતે મળતી કસરત ... ૪૮ 
નિશાળમાં અને બહાર છોક- 
રીઓને કરવા લાયક કસ- 
રત... ૯૮-૪૪ 
ત્તવંગર કુડુંબતી પુખ્ત વયની 
સ્્રીએને કરવાની કસરત ૪૯ 
કસરતના પ્રકાર અને નિય- 
મિતપણું; પુરુષ માટેની 
થોગ્ય કસરત; કસરત કરવા 
સંબંધી ચેતવણી *-* છલ 
કસરત અતે ગાયન 
કસરત અતે આરામ વચ્ચેનો 
તેમજ ઊંધ અને આરામ 
વચ્ચેતો સંબંધ ... ...૧૦૧ 
ભાષણ ત્રીજી' (ધર) 
ધર બાંધવાની જગા કેવી 
જેઈ એ કક ન્ક્ક્બ્વ 
“વેન્ટિલેશન ' એટલે હવાની 
આવન કે છૂટ ... 


*૦ ૦૦ 


**૦દ૦્ર્‌ 


વિષય 
ધર્‌ અને પ્રકાશ ... ... 
ધર ધોળાવવા વિષે .,. 
ધર્‌માંતી કે આસપાસની 
દગ “હે ડર 5. ર 
શહેરમાં ધરની પસંદગી ... 
ગામડાં અને શહેરનાં ધરો... 
ધરમાંના ગંદવાડ અતે કચરા- 
પું!્તની વ્યવસ્થા ... 
ધરની સાક્સુદી અતે નવસ્થા 
ભ્રાષણ ચોથું (જીવજંતુ 
કરડે ત્યારે શું કરવું) 
માકડ ... દ 
કીડી, મંકોડા, ઉધાઈ વગે- 
રેનો ઉપદ્રવશી રીતે મટાડવે? ૧૦૬ 
મચ્છર કે ગરોળી કરડે તો શું 
કર્યું...” કક - ૦ 
ઉંદર ન થાય માટે શું કરવું ? 
પ્લેગ અતે ઉંદર; ચાંચડ, 
ઉંદર અને પ્ક્ેગ વચ્ચેનો 
વીંછી-તેતું કરડવું અને 
ઉપાય જ 
સાપ-ઝેરી અને ઝેર વિનાના 
સાપના દંશ વચ્ચેતો તકા- 


પાનું 
૧૦૨ 
૧૦૨ 


૧૦૩ 
૧૦૩ 


૧૦૪ 
૧૦૫ 


૧૦૬% 
૧૦5 


* ૨૬૨ ક૯૦૬ 


૧૦છ 


૧૦૭ 


૧૦૭ 


તેષય પાનું 
વેત; ઝૅરી સાપ કરડયા 
પછીની સ્થિતિ; ઉપાય... ૧૦૭ 
કુતરા કે ખિલાર્ડીનું કરડવું; 
' ઉપાય "૦૦ ૧૦૪ 
હેડકાયાં યુતરાં, શિઆળ, 
ખિલાડી વગેરેતું કરડવ્રું ૧૧૦ 
હડકવા લાગુ પડવાની સુદ્ત; 
હડકવા શી રીતે પારખવે। ? 
સારવાર અને ઉંપાય;તર્તજ 

શું કરવું? હડકાંયું ' કુતરેં 

શી રીતે ન્નણી શકાય? ૧૧૧ 
ઉંદરતું કરડનું અને ઉપાય, ૧૧૨ 
ભાષણ પાંચમું (અડસ્માત 
અને તેના તાત્કાળિક ઉપાય ) 
કાનમાં ખહારના પદાથેતું પેસી 
જવું; તે વેળાલેવાના ઉપાય, ૧૧૨ 
ક્રાનમાં જવડાયું પેસી જવું; 


ઉપાય .-« ૧૧૨ 
નાકમાં બહારના પદાર્થેતું 
પેસી જવું; નાકમાંથી લોહી 
નીકળવું; બંને વેળાએ શું 
કરવું ? કેજે, . કક 3 
આંખમાં બહારના પદાર્થતું 
જવું; ઉપાય * ૧૧૩ 


ગળામાં બહારના પદાર્થનું 


“૧૮ 


વિષય પાનું 
પેસી જવું; ઉપાય ...૧૧૪ 
ચામડીમાં બહારના પદ્યર્યતું 
ચેસી જવું; ઉપાય ...૧૧૫ 
નખ તીચે ફાંસતું પેસી જવું; 
ઉપાય *-૦૧૧૫ 
કચર કે કચરાવું; કારણુ અને 
ઉપાય. ... “૦૧૧૫ 
કપાવું; કપાવાતી જુદી જુદી 
રીત; ઘા; ઉપાય ,.. ...૧૧૫ 
દાઝવું-બળવું; ઉપાય ...૧૧૬ 
કપડાં સળગી ઉકેં યારે શું 
કરવું? ... ... ...૧૧૬ 
કપડાં સિવાય ખીજીું કંઈ 
સળગી ઉઠે યારે શું કરવું ? ૧૧૭ 
તેજબથી દાઝી જવું; ઉપાય ૧૧૮ 
લોહીતું વહેવું કે બહાર 
નીકળવું; શુદ્ધ લોહીની મોટી 


જ ક 
નસા કપાય યારે શું 
કરવું ? ... ---૧૧૮ 

“ટુર્નિકેટ' એટલે એક 


પ્રકારનો બંધ કે દબાણુ કરી 
શકાય તેવે! પારા બનાવવાની 
કામચલાઉ રીત, ... ...૧૧૮ 
ઘોરી નસ કપાઈ હોય લારે 
હાથ ઉપર પાટા કેવી રીતે 


વિષય પાતું 
બાંધવા એ સમન્નવનારી 
આયૃતિ ... ... ... 
શુદ્ધ અતે અશુદ્ધ લોહીની 
મોટી નસે! કપાય ત્યારે 
શું કરવું ?... -્ન્ન્ટ્યછ 
મો, માથા કે ગરદનમાંથી 
લોહી વહેતું હોય ત્યારે 

શું કરવું ?... *ન્‍-૧૧૮ 
પંજો, પગનાં તળીઆં, છાતીના 
કોઈ પણુ ભાગ ઉપરતાધા 1૧૧૯ 
શરીરના અંદરના અવયવને 
ઇશ થવાથી લોહીનું વહેવું. ૧૧૯ 
મૂર્છા આવવી. ... ... ૧૨૧ 
દેખાતી ર્શંતે ડુબી જવું. ...૧૨૧ 


૧૧૮ 


ઝેર અને તેના ઉપાય ...૧૨૪ 
હાડકાંતું ઉતરી જવું. ...૧૨૬ 
મચકોડ કે લચક ... ...૧૨૭ 
હાડકાંતું ભાંગવું કે અસ્થિ- 
ભંગ કકક નજ 
ભાષણ છદું-(સાસાન્ય દર્દો 
વગ્રેરે) * 

હુવામાંતો સદ્મ જીવજંતુ 


અથવા “બૅકરીરિઆ” ...૧૨૯ 
ચૈપી અને ઉડતા રોગ ...૧૩૦ 
કેટલાંક દરદ્્ો, હિસ્ટીરીઆ, 


શટ 


વિષય પાનું 
માથાતો દુખાવો, આધા- 
શીશી, ગળાનો સેન્ને, 
ધાંટાતું બેસી જવું ૧૩૧ 
ગળસુણાં ૦૧.૩૩ 
એરી .., ૦૦૧૩૪ 


શીતળા અને ઓરીને ભેદ...૧૩૪ 
અળસીની પોટીસ શી રીતે 
બનાવવી અતે શી રીતે 


મૂકવી? .,.. ..,. .*-૧3૪ 
અછબડા ... "૦૦૧3૫ 
અછબડા અતે શીંતળાની 

સરખામણી ... ...૧3૬ 
શીતળા કે શીળી ... ...૧૩૬ 


આંખ દુખવાતો ચેપી રગ 


અતે માખી **૧૩૧ 
આંખ દુખવી ... ૦***૧૩૪ 
મરકી-પ્લેગ ૦૦૧૭૮ 
અતિસાર-ઝાડો ... ...૧૪૯ 


પાણીની તંગી અતે અતિ- 


સાર્‌ વગેરે રેગે!... ...૧૪૦ 
મરડે.₹ - કે "કેફ કરવ ૪૦ 
કોલેશ ૦૧૪૧ 


ક્ષય... જ --્ન્દ્ટન 


સાધારણુ તાવ અને નાડી...૧૪૪ 
શરદીનો તાવ *૦૦૧ ૪૪ 


વિષય પાતું 
કિવનીન ... ૧૪૪ 
સાધારણુ તાવમાંપરસેવે। લાવવા 

શું કસ્તું ?... ૪૪ 
નાડી કેમ નેવી તે... ...૧૪૪ 


ભાષેણ સાતસ્તીું (માદાની 
સાવજત]; ચેપ કાઢવાની દવા 
વગેરે,» 

ચેપી કે ઉડતા રોગમાં ચેપ 
કાઢવાની રીતો વગેરે ...૧૪૬ 
ઓઆઓંફિસજન વાયુ; ગરમી ...૧૪૭ 
ધૂપ, ધુમાડા... ... ...૧૪૭ 
દુર્ગંધ દબાવી દેનારા 
પદાર્થો ... *-*૧૪૭-૧૪૮ 
રસાયણી મિશ્રણો-પોટેશ્યમ 
પ્રમેંગેનેટડ કાર્ખૌ નિ ક 
અએંસિડ ---૧૪૮-૧૪૯ 
દુર્ગંધ દબાવનારા, જતુની 
વૃદ્ધિ અટઢકાવનારા, અને 
જંતુનાશક પદાર્થો...૧૪૮-૧૪૯ 
અસ્વચ્છ હવા સ્વચ્છ શી 
રીતે કરવી ? ખાસ કરી 
માંદાના ઓરડાની... ...૧૪૯ 
દરદીનાં કપડાં, પથારી વગે- 


રૈતું શું કરું ?... *-્૧૪૯ 
દરદીનાં વાસણુ ... *-૧૪૯ 


જલે 


વિષય પાનું 
મળમૂત્ર અને લોહી ...૧૪૪ 
માંદાનો ઓરડો ૧૫૦ 


સાંદાની માવજત માદઠેના 


કેટલાક નિચમે। ... ...૧૫૦ 

માંદાનો ખોરાક, ૦૧૫૧ 
યુ 2 જ 

* નસની” કરજો ... ૧૫૨-૫૩ 


દવાની ખાખતમાં રાખવાની 


સંભાળ *૦૧.૫ર્‌ 
“નસે? માં કેવા ગુણ 

જેઈ એ? ... -*૧૫૩ 
આપણી ફરજ ... ૫૧૫૩-૫૪ 
આરોગ્ય રહેવાના દસ 
નિયમ ૧૫૪ 
આળીકનતે! ઉછેર્‌... ૧૫૪ 
બાળકતું ઊંઘમાંથી ન્નગી 

ઉઠવું ... -*૧૫૪-૫૫ 
દૂધીઆ દાંત ... ...૧૫૫-૫૧ 


ખાળકને રમાડવા, સુવાડવા 
અને પોષવા વિષે...૧૫૭-૧૬૦ 
ખાળકનો ખોરાક ... ...૧51 
ખાળકનાં કપડાં ૧૧૬૧ 
થિટિશ અમલ અને હિદના 
લેપકેોતું આરેાગ્ય...૧૬૨-૧૬૪ 


ગૃહવ્યવસ્થા 





સંવાદ ૧ 


શિયાળાની એક સવારે નહૃનવીશંકર માસ્તર પોતાની સ્રી અને 
ખાળખચ્ચાંઓ સાથે સગડી પાસે તાપતા હતા. કે!લસા ચેતવવા પંખે! 
નાખ્યો, એટલે પવન લાગવાથી તે ઉતાવળે સળગવા લાગ્યા. તે નનેઈ 
તેની નાની દીકરી વતમાલિકા એકદમ ખોલી ઉડી, ખાપાછ, બાપાજી, 
ગમા યવન ડયાંથી આવે છે? 

જાહૂનવી્શંકર--ખેન, આ પવન આપણી આસપાસની હવા છે. 
આ પંખો હાલવાથી હુવા ધક્ઠેલાય છે, એટલે તે હાલે છે, અતે તેવી 
ચાલતી હવાને આપણે પવન કહીએ છીએ, 

વનમાલિકા--બાપાજી, આપણી આસપાસ હવા હોય તો તે દેખાય 
નહિ! આ આખો ઓરડે તો ખાલી દેખાય છે. ી 

જાહુનવીશંકર---આ એઓરડામાંતી હવાતે આપણે નઈ શકતા. 
નથી એ ખરૂં, ષણુ તેતે પંખા વડૅ હલાવીએ, તે તે આપણા શરીર 
તેમજ તેની આસપાસની વસ્તુ સાથે અચડાય છે, ને તેથી અહીં હવા 
છે, એમ સાખીત થાય છે. 

વનમાલિકા--(એકદમ બોલી ઉઠે છે ) વીતુખેન, પવનથી પાંદડાં 
હાલ્લે છે. ધૂળ, કાગળ, કપડાં વગેરે ઉડે છે. ,એ સથળું શું તેં તથી 
નેયું? વળી વહાણુને અતે પવનયકીને ચલાવનારૂં બળ એ પવન 
સિવાય બીજું કરું નથી એ શું તું નથી ન્નણુતી ? 

' વનમાલિકા--આ અને આવાં અતેક ઝામ કરનાર બળ માત્ર 

ચાલતી હુવા છે, એ તો હું અયારેજ સમજી. 


જ્‌ 


જાહનવીસંકર---( પોતાના છોકરા આનંદને ) વાર, આનંદ, તું ૦૪ 
કહેની કે આ કાચના પ્યાલામાં હવા છે, એ શી રીતે બતાવી શકાય? 

આનંદ--(વનમાલિકાને ) બેન, ઉતાવળે એક ડોલમાં પાણી ભરી 
કાવ, અને નવમાલિકા ખેન, તું આ પ્યાલો પકડી રાખ, ( પાણીની 
રીલ લાવ્યા પછી ) ખેન, હવે તું આ પ્યાલાતે ખરાષર સીધો પકડી 
પાણીમાં ઉંધા વાળ. 

નવમાલિકા---ભાઈ, આ પ્યાલા ઉપર ભાર દઈ નીચે દબાવું છું, 
જતાં તેમાં પાણી ઉપર ચઢવું જણાતું નથી એ શું? 

આનંદ--વનમાલિકા બેન, તું તારા હાયમાંના પ્યાલાને પાણીમાં 
ચોડૅ સધી સીધો ને સીધો નીચે દખાવ; પછી તેતે જરા આડે નમાવ, 
અને પછી શું યાય છે, એ તમે બંને ખેનો મને કહો. (ખને ખેનો 
સાથે ખોલી ઉે છે ) ભાઈ, ભાઈ, જીઓ તો ખરા, પાણીમાં “બુડ, 
અુડ' “બુડ, બુડ' એવો અવાજ ચાય છે. 

આનૅદ--અને આ પાણીની સપાટી ઉપર જરા નજર કરે; શું 
નીકળતું દેષપાય છે ? 

ખને ખેનો --એ તે પરપોટા છે. 

આન1--પ્યાલ્ઞામાંની ઠવા પાણીમાં યઈ ને ખડાર નીકળી ન્નય છે, 
ત્યારે “બુડ, ખુડ' એવો અવાજ ચાય છે, અતે પાણીમાંથી બહાર 
નીકળતાં નીકળતાં તે હુવા સપાટીના પાણીતે ઉપર ધડકેલષે છે, એટલે 
પાણી ઉછળવું જશાય છે. પાણીના પાતળા પડ નીચે હવા ભરાઈ રહે 
છે, ત્યારે પાણીના પરપોટા બાઝે છે, અતે તેના પરપોયમાંથી હવા 
નીકળી જઈ બહારની હવા સાથે મળી #નતય છે, ત્યારે આપણે કહીએ 
છએ કે પાણીના પસ્પોય ફૂટી ગયા. 

વનમાલિકા--ગઞહે ! ત્યારે તો એમજ કહેતે કે હવા એ 

આંખે ન રખી શકાય તેવા! પાતળે। પદાર્થ જ છે. પ્યાલામાં 
હવારૂપી પદાર્યે હાજર હાય, ત્યાંસુધી તે જગામાં ર પદાર્ય 
દાખલ ચઈ રાફે નહિ. ી 


૩ 


નવમાલિકા--ખરંજ તો? આ મેજના જે ભાગ ઉપર્‌ ચોપડી 
પડી છે, તે જ ભાગ ઉપર તે ચોપડીને લઈ લીધા વિના ખીજ કેઈ 
વસ્તુ ન જ મૂકી શકાય. ખુરશીની ખેટંક ઉપરથી ન્યાંસુધી એક માણુસ 
ઉઠી ન જાય, ત્યાંસુધી તે જ ખેઠંક પર્‌ ખીશ્ને ખેસી શકે નહિ. 

જાહ્નવીશંકર--ત્યારે આજે જે કંઈ કયું તેતો અર્થ એટલેજ 
જે કે:-- 

-: ૧. આપણી આસપાસ ચોતરફ હવા છે. 

“-૬. તે દેખી શ્ઞકાતી નથી, પણુ તે હાલે છે ત્યારે તે પવન 
કહેવાય છે. 

“4 ૩૭: પવન કેટલાક પદાથોતે હલાવે છે-પાંદડાં, ધૂળ, કાગળ 
વગેરેતે-તેવીજ રીતે વહાણુતે પણુ તે જ ચલાવે છે, અતે 
પવનચકી પણુ પવનથી જ ચાલે છે. પવનના આ ગુણુતે 
લીધે તેની પાસે ધણાં ઘણાં કામ કરાવાય છે. 

“૨૪ તે પાણીમાં થઇતે બહાર નીકળી નય છે તે પરથી આપણે 
તે ન્નણી શકીએ છીએ; અને દરેક પદાર્થ જેમ જગા રોકે 
છે તેમ તે પણુ જગા રૉક્રે છે. દરેક્રે દરેક જગા-નેમાં 
ખીન્ઝું ન હોય તે-ઠવાથી ભરેલી હેય છે. 





સંવાદ ૨ 


જાહનવીરાંકર--શાંતિભાઈ, તું તારં મોં અને નાક થોડી વાર. 
અંધ રાખી જે, અતે પછી રું ચાય છે, તે મતે કહે. 

શાંતિ--બખપાછી,, આમ કરવાથી મને ઘણી મુંઝવણુ ચાય છે; 
અતે લાગે છે કે નને ટું આ સુજધ જરા વધારે વાર કરું તો! નકી 
ગુંગળાઈ મર્‌. 


૪ 


વનમાક્િકા--ખાપાજી, ગુંગળાઈ મરીઝ એટલે શું ? 

ન્નહનવીશંકર--ખેન, તું ્નણે છે કે આપણી આસપાસ હવા 
છે, અને તે હવાનો આપણે ખધાં શ્વાસ લઈએ છીએ. આ રવાર્મા 
એક ન્નતતો વાયુ છે, તેથી આપણી ૨૪દગી નભે છે. તે વાયુ ન 
હોય તો આપણે મરી જઇએ. આ વાયુને “ આઓંડિસજન? વાયુ 
કહે છે. નર્યા ઓંડિસજનનેો શાસ લેવો ફાવતો નથી, ફારણુ કે તે 
ઘણા જલદ છે. વનમાલિકા, છાશ ખહુ ખાટી હોય તો તેતે મોળી 
પાડવા આપણે શું કરીએ છીએ? 

વનમાલ્ષિકા--તેમાં થોડું પાણી ઉમેરીએ છીએ. 

(ડંઈક સમજી હોય તેમ ) ખાપાછી શું ત્યારે “ ઓડિસજન ” 
વાયુને મોળા પાડવા તેમાં કંઈક ખીજું ' મેળવેલું છે ? 

જાહૂનવીશકર--ખેન, તારૂં અતુમાન બરાખર છે. ઈશ્વરે આપણું 
રક્ષણુ કરવા ખાતર એ જલદ વાયુની અંદર “નાઈટ્રોજન? નામના. 
અક ખીન્ન વાયુનું મિશ્રણુ કરેલું છે. 

વનમાલિકા--એ ણે 1 તારે તો પ્રભુની શી ખુખી ! શી ચતુરાઈ ! 
અતે આપણાં બધાં ઉપર કેટલી ખધી મહેર | 

જાહનવીશૅકર--ખરૂજ; પણુ વનમાલિકા તું તારૂં મોં બંધ. 
રાખી તાર નાક આગળ તારો હાથ ધર નેઇએ. તારા હાથને ફેઇક- 

લાગતું જણાય છે, વાર્‌ ? 

વનમાલિકા--હાજછી, મારા હાયની સામે નાકમાંથી ખહાર: 
નીકળતો! ગરમ વાયુ અથડાય છે. 

*હનવીશૅકર--ઘણું સારૂં; આપણુ માં અને નાક વાટે દવાનો 
શ્વાસ લઈએ છીએ, અને તે જ રસ્તે એક જતને ગરમ વાયુ બહાર 
કાઢીએ છીએ નને આપણે બહારની ઘવાનો શ્વાસ ન લઇએ, તો 
ગ્યાપણે 'સુંઝાઈને થોડી વારમાં મરી. જઇએ. હવાતો શ્વાસ લીધા 
ઉના સુંઝાઈને મરી જડું, તેને ગુંચગળાઈ ને મરી જવું કહે છે; પણુ 


પૃ 


શાંતિ, જે હવાનો! શ્વાસ લઈએ છીએ, અને જે વાયુ બહાર કાઢીએ 
છએ, તે એક” હરો કે કેમ? (શાંતિતે વિચારમાં પડેલો ન્નેઈ) 
* નવમાલિકા--બાપાછ, રજ આપો તો એ વાત હું શાંતિમાઈ ને 
સમન્નવું. અમારી નિશાળમાં અમારા શિક્ષકે ગઈ કાલે જ એ બાબત 
અમતે પ્રયોગદ્રારા શીખવી હતી. 

જાહનવીશંકર--હા, બેન, ધણી ખુશીથી સમન્નવ. 

નવમાલિકા--(ર”ળ લીધા પછી) ભાઈ, શાંતિ, પાનમાં ખાવાને 
ચુતોા જે માટકીમાં પલાળ્યો છે તે માટલીમાંથી ઉપર ઉપરથી થોડું 
નીતરેલું પાણી આ કાચના પ્યાક્ષામાં લાવ, અતે વનમાલિકા, દોડ 
જેઉં, તું બાપાજીના મેજ ઉપરથી એક ફલમ-પેોલું બરૂ-લાવ. 

(શાંતિ અતે વતમાલિકા દોડતાં જય છે અતે મંગાવેલી 
વસ્તુઓ લાવે છે. ) 

નવમાલિકા--શાબાશ, શાખાશ; તમે બંતે આ વસ્તુએ જ્ેત- 
ન્નેતામાં લાવ્યાં તે શું! વનમાલિકા, આ જે નીતર્કું પાણી ચુનાની 
માટલીમાંથી લાવી તેમાં અતે પીવાના પાણીમાં કંઈ ફ્ેર છે ખરે ? 

વનમાલિકા--ફેર તો ખરો જ તો. માટલીમાંતું પાણી દેખાય 
છે ચોડખું, પણુ તે ચુનાની માટલીમાં હતું, એટલે તેમાં થોડે ધણો 
સુતો ભળ્યો હોવો નનેઇ એ. 

નવમાલિકા--પણુ તે શી રીતે સાખીત કરાય? (નવમાલિકા 
વિચારમાં પડે છે એટલે) ખેત, પહેલાં તારી જીન ઉપર પીવાના 
પાણીનાં એકખે ટીપાં મૂઝી જે, અને પછી આ નીતર્યા પાણીનાં 
-મૂઇી નને; હવે કહે, તને કંઈ તફાવત નણુય છે ? 

વનમાલિકા--હા ખેન, નીતર્યા પાણીમાં ચુતાનો સ્વાદ આવે 
છે, અતે “પીવાના પાણીમાં એવે સ્વાદ નથી. મતે લાગેછે ક્રે 
પાણીમાં જેમ ખાંડ અતે મીઠું ઓગળી જય છે, તેમ કેટલેક અંશે 
તેમાં ચુતે! પણુ એઓગળતોા લાગે છે. 


દ 


નવમાલિકો--ચુતો ગળાઉ છે ખરો, પણુ મીઠા અતે ખાંડ- 
જેટલો નહિ, બેન, આ કાચના પ્યાલામાં ચુતાનું નીતર્યું પાણી છે, 
તેને યોડી વાર હલઞાવ હલાવ કર, અને તેમાં ડૅઈ ફેરફાર ન્ેવામાં 
આવે તો! મતે કહે. 

વનમાલિકા--(થોડી વાર“પછી) આ તીતર્યા પાણીમાં કઈ પણુ- 
ફેરફાર થયો જણાતો નથી. 

નવમાલિકા--ભાંઈ શાંતિ, તું જરા આ તર% આવ, અને 
તારી પાસે જે પોલું બર છે, તેમાંથી આ નીતર્યા પાણીમાં થોડી 
વાર આસ્તે આસ્તે ફૂકે. ર 

વનમાલિકા અતે શાંતિ--થોડી વાર પછી ( આશ્ચર્યથી ) જીઓ! 
જીએ ! વતમાલિકા ખેન, આ પાણી તો દૂધ જેવું ધોછું યઈ ગયું ! 
આમ શાથી થયું હરો? 
વનમાલિકા--આ પ્યાલામાંતું ચુનાતું ચોકખું કે નીતર્થું પાણી, 
હલાવવાથી તેની અંદર્‌ જે હવાનો આપણે શ્વાંસ લઈએ છીએ તે 
ભળા હતી. ખીજ વેળા જ્યારે શાંતિભાઈએ તે પાણીમાં ફૂક મારી 
લારે ને વાયુ આપણે બહાર કાઢીએ છીએ તે તેમાં ભળ્યો. પહેલી 
વાર પાણીમાં કઈ ફેર પડયો નહિ, પણુ ખીજ વેળા તે ધોળું થઈ 
ગયું. આ ઉપરથી શ્વાસ લેવામાં આવતા અતે ઉચ્છીસ ( *ાસતું 
અહાર્‌ નીડળવું ) દારા નીકળતા વાયુ એકજ જાતના નથી એટલું 
નકી થયું, ઉચ્છુ સદ્દારા નીકળતો વાયુ ઘણા ઝેરી છે, અને તેના 
વિષે બહુ બહુ જાણુવા જેવું છે; પણુ તે વિષે વધારે કોઈ બીજે 





જુલી હવામાં ધણો વષ્મત ચુનાતું નીતર્યું પાણી રાખી મૂકીશું, તો તેની 
સપાટી ઉપર થોડી ઘણી ચાકની તર ખાઝેલી જણાશે, હવામાં કાર્બૌનિક 
એસિડ વાયુર્તું ઘર્ણુ થોડું પ્રમાણ છે, તેથી આમ ખને છે. આ પ્રમાણ 
લજીનું છે એટલે અહીં તે બાબત ન્નણી જઈને પડતી મૂછી છે, તે સંખંધે 
વિશેષ ખુલાસો આગળ ઉપર આપ્યો છે, * 


છ્ઠ 


દિવસે કહીશ. શાંતિભાઈ તું આજની વાત બરાબર સમજ્યો હે, તે 
ડુંકામાં કહી જ ન્નેઈ હ 
-ક્કરાંતિ--(ઉત્સાહથી) 
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શ્વાસમાં આપણે “નાઇટ્રોજન” નામના વાયુ સાથે ભળેલે। 
ઓક્સિજન વાયુ લઈએ છીએ. 
“ઓક્સિજન? વાયુ વિના આપશે મુંઝાઈ મરી જઈશ, પણુ 
તે જલદ છે, તેથી પભુએ કૃપા કરી તેમાં “નાઇટ્રોજન ' 
વાયુ ભેળેલ્લો છે. 
ચુતો પાણીમાં ગળાફ છે, અતે ચોડખા પાણીમાં સમાએલો 
ગળાઉ પદાર્થ ચાખવાથી પારખી શકાય છે. 
શ્વાસમાં લેવાની હવા--એટલે મુખ્યત્વે કરીને ઓક્સિજન 
અતે નાઈટ્રોજન-ચુનાના નીતર્યા પાણીમાં મળે છે, તો 
કાંઈ ક્રેર્‌ પડતો નથી, પણુ જે ઝેરી વાયુ મૉં અને નાક 
વાટે આપણે બહાર કાઢીકે છીએ, તેનાથી તે તીતર્યં પાણી 
થોડીજ વારમાં દૂધ જેવું ધોળું થઈ નય છે; એટલે-- 
જે હવાતો આપણે શ્વાસ લઈએ છીએ તે ઉચ્છ્ઞાસદ્દારા 
નીકળતા વાયુથી જીદી છે. 

નજ... 


સવાદ ૩ 


સેક દિવસ શિયાળાની સવારે આનદ સગડી આગળ ખેદ 
બેકે। વર્તમાનપત્ર વાંચતો હતે, તેવામાં તેતી નજર એક ક્કરા ઉપર 
પડી. તે ઉપષ્ોગી હોવાથી ખધાં સાંભળી શકે તે માટે મોટે સાદે 
વાંચવા લાગ્યો. 

જ મુંબઈ રહેરમાં કોઈ એક માળાતા એક એરડામાં એક ઝડસ્મ, 
તેની સ્ત્રી તથા તેતો એકતોઃએક છેકરો સવારે મરી ગએલાં 
મળી આવ્યાં હતાં. તેઓ અચાનક મૃત્યુ પામ્યાં હતાં એમાં કાંઈ 
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ચક નહોતો, કારણુ-કે છેલ્લી રાતે માળામ|ં અડખેપડખે રહેનારાઓએ 
ત્રણું જણાંને એક સગડીની આસપાસ તાપતાં ન્નેયાં હતાં. તે રાતે 
યઢ ઘણી પડી હતી અને બહારતો ઠડો પવન ખાળવાની . ખાતર 
સૂતાં પહેલા તેએએ ખધાં ખારીખારણાં બંધ કર્યા હતાં. સવારે 
ધણુ મોડે સુધી અતે ઘણી બૂમો પાક્યા છતાં જ્યારે ઘરતું કોઈ. 
ઉઠયું નહિ, યારે શક જવાથી પોલીસને ખોલાવી ધરતું ખારણ તોડી 
તખાવવામાં આવ્યું હતું. ઓરડામાં ઉપર ડહેલાં ત્રણે જણુની લાસ 
ભળો આવી હતી. દાક્તર સાહેખે ત્રણે જણુ ગુંગળાઈ મરણુ પામ્યાનેો 
મત આપ્યો હતો. ” - 

નવમાલિકા અને ખીન્ન--અરે રે! આનેદભાઈ, બહુજ ખોડું 
થયું! 

નવમાલિકા--મને લાગે છે કે ગઈ કાલે વનમાલિકા ખેને એક 
જતના ઝેરી વાયુથી રુંગળાઈ મરવાનું સમન્વ્યું હતું, તેવા જ એ 
વાયુ હશે કે શું ? 

શાંતિ--( પોતાની મા નાનીગૌરીતે ) માજ, હું પણુ ધારૂં છું 
કે તે ઝેરી વાયુએ «૪ તે ત્રણુ નિર્દોષ મતુષ્યોના જવ લીધા હોવા 
નેઈ એ; પરંતુ ત્રણેના છવ ગયો એટલો બધો ઝેરી વાયુ શી રીતે 
એકઠા થયો હશે? 

નાનીગૌરી--આપણા મૉં અતે નાકદારા જે ઝેરી વાયુ બહાર 
નીકળ્યા જ કરે છે તેમાં અતે આ ત્રણુ માણુસોના જવ લેનાર વાયુમાં 
ડૅઈ જ 'ફ્રેર નથી. 

સગડીમાં કોલસા બળે છે, અયવા કોઈ પષ્યુ નાતના , તેલનો 
દીવો ખળે છે, ત્યારે “ઓંડિસિજન' વાયુ ખપી જાય છે, “ઓકિસજન” 
વાયુ વિના જેમ આપણે જવી શકતા નથી, તેમ તે વાયુ વિના 
કાલસા, લાકડાં, તેલના દીવા વગેરે પણુ બળી શકતાં નથી. સગડી 
અળતી હોય છે, ત્યારે નને બઠારની તાછ હવા ઓરડામાં આવતી 
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હાય તો ખળતું ચાલુ રહે છે, નહિ તો જ્યાંસુધી ઓરડામાંની હવામાંતો, 
“ઓક્સિજન” ખપી ન્નય છે યાંસુધી બળતું ચાલુ રહે છે, અને 
પછી જે કેઈ બળતું હોય છે તે હોલવાઈ જાય છે. બહારથી 
“ઓંકિસજન'વાળી સ્વચ્છ હવા આવે નહિ, અને ઓરડામાં ઝેરી વાયુ 
એકઠો થમો. હોય, તો ઓરડામાંનાં માણુસ બેભાન ચઈ મરણુ પામે, 
અતે કઈ બળતું હોય તૌ તે પણુ હોલવાઈ ન્નય. દાક્તર સાહેબ કહેતા 
હતા કે આ ઝેરી વાયુથી માણુસ પ્રથમ બેભાન થઈ જાય છે, અને 
પછી ઊધમાં ને ઊંધમાં મરણુ પામે છે. 

શાતિ--માજી, ત્યારે તો કોલસાને બાળવા માટે નનેઇનો “ઓંડિસજન* 
વાયુ ઓરડાની હવામાંથી ખપી ગયે, અને બારીબારણાં સજ્જડ બંધ 
હોવાથી હવા અંદર આવી શકી નહિ, અને ઓરડામાંતા જીવલેણુ 
વાયુની અસર તે ખિચારાં ઉપર્‌ યઈ ! 


નાનીગૌરી--ખરૂંજ; સગડી કે દીવા બળતા હોય, ત્યારે બારીઓ' 
અગર બારણાં ઉઘાડાં રાખવાતું કારણુ તને હવે સ્પટ સમનનયું હશે. 


શહેર અતે ગામડાંતાં મકાનોતી બાંધણીમાં ફેરે હોય છે, એ 
આખત ધ્યાનમાં રાખવા જેવી છે. ગામડાંનાં ધણાંખરાં ધરેનાં છાપરાં- 
માંથી ઢવાની પુષ્કળ આવન્ન યાય છે. રાહેરનાં પાકાં મકાનોમાં લાકડાં 
અતે કપડાંની છતે જેવી છતે ગામડાંમાં માટીનાં ધરોમાં હોતી નથી. 
વળી ઘણે ભાગે ગામડ'ના ધરનાં બારીબારણાં ફાટ કે તડવાળાં હોય 
છે. શહેરતાં ધરેનાં બારીબારણાં ધણુ ભાગે ફાટ વિનાનાં અને બરાબર 
બંધખેસતાં હોય છે. આ અને આવાં કારણોને લીધે શહેરમાં ચૂના 
અને પત્યર કરે ઈટેથી ચણેલાં પાકાં ધરમાં ન આવતન્ન બરાબર 
થાય તેની વિશેષ કાળજ રાખવાની જરૂર છે 

શાંતિ--માજી, બહારથી સ્વચ્છ હવાની ને ઓરડાની અસ્વચ્છ 
જુવાની આવજા ચવાની કેટલી ખધી જરૂર છે, એ મતે બરાબર 


સમજ્યું છે. 
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નવમાલિકા--માજી, ત્યારે આ ઉપરથી મતે લાગે છે કે જ્યાં 
ધણાં માણુસો એકઠાં થયાં હોય, જ્યાં ધણા દીવા બળતા હોય તેવી. 
જગામાં હવાની પુષ્કત આવન્ન ચવી ન્નેઇએ, નહિ તો તંદુરસ્તીને 
નછી તુક્સાન પહોંચે, નાટકશાળાઓ, મિક્ષ, અને તેવાં અતેક સ્યળોા, 
જ્યાં માણુસો ઉચ્છાસદ્ારા ઝેરી વાયુ કાહે છે, અને દીવા ખાળવાથી. 
પણુ હવા અસ્વચ્છ બતે છે, ત્યાં સ્વચ્છ અતે પુષ્કળ હવાની ખાસ 
જર્‌ર છે; પણુ માજ, કોઈ કોઈ વેળા મારા વાંચવામાં એવું આવ્યું 
છે, કે કેટલાક લોકો પાણી વિનાનાં ખંડિએરેમાં કે ટાંકામાં ઉતરે છે, અને 
ત્યાંથી પાછા આવવા પામતા નથી, તે ત્યાં પણુ ઝેરી વાયુ હરે ખરે ? 


નાનીગૌરી--બહુ સારો પશ્ર ક્ષો. અસાન લેશો એવું માતે છે 
કરે આ કુવામાં અતે ટાંકામાં ભૂતપલીતનો વાસ હોય છે, અને તે, 
અંદર ઉતરનારતો જવ લે છે. ન્ટેઓઆ ખે આંકડા ભણેલા હોય છે તેઓ 
આવી ગાંડીયેલી વાત માનતા નથી, અને અન્તાનને લીધે ઉત્પન્ન 
થષૅલા વહેમનો વાસ હોય છે, ત્યાં આવા કલ્પિત ભૂતપલીતને। પણુ- 
વાસ હાય છે ખરો! ખરી વાત એ છે કે ઉપર કહી ગયા તેવે «૮ 
ઝેરી વાયુ તે જગામાં ભરાઈ રહે છે, અતે બિચારા અસ્તાન માણુસો 
તેવી જગામાં ઉતરે છે, કે તેઓ ખેબાન થઈ મરણુ પામે છે. 

શાંતિ--તેલ, મીણુબત્તી, કોલયા, લાંકડાં વગેરે બળે છે ત્યારે 
જે ઝેરી વાયુ ઉત્પન થાય છે, તે સંબંધે થોડું ઘણું વધારે કોઈ સાદા 
પ્રયોગથી અમને ન સમન્નવો ? 

નાનીગૌરી--શા માટે નહિ? એ વાત હું તમને હમણાંજ સાદા 
પ્રયોગથી સાખીત ડરી બતાવીશ- 


મોંમાંથી ઝેરી વાયુ નીકળે છે, તે સાબીત ડરવા લાવેલાં બધાં 
સાધન ઉપરાંત ગ્મેક મીણુખત્તીતો કકડો, દીવાસળી, તથા મીણુબત્તીને॥. 
ઝ૩ઝડા ખોસી શકાય તેવો એક લોઢાનો વાળા કે એક સળી, અને 
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પ્યાલા ઉપર ઢાંકવાતું એક ઢાંકણું એટલી વસ્તુઓ જરા લાવ ન્ેઉં.. 
(સાધન આવ્યા પછી) શાંતિ, હવે હું શું કરું છું તે જે. 

શાંતિ--નાછી, તમે મીણુખત્તીને સળગાવી લોઢાના વાળામાં. 
ખોસી; પછી તે બળતી મીણુખત્તોતે પ્યાલાના લગભગ છેક તળીઆ 
સુધી નીચે ઉતારી. 

નાનીગૌરી--આ મીણુબત્તી હોલવાઈ જાય છે ?# 

શાંતિ--નાછી, પ્યાલામાં હવા છે, અને બહારથી તાજી હવા 
આવે, તો તે શી રીતે હોલવાય. 

નાતીગૌરી--હવે હું શું કરું છું અને મીણુબત્તીતું તેમજ આ 
નીતર્યા ચુનાના પાણીતું શું થાય છે તે મને કહે 

શાંતિ--માછી. પહેલાં તો તમે આ પ્યાલા ઉપર એક ટાંકણું 
ઢાંકી દીધું. થોડી વાર તો મીણુખત્તીતો દીવો બળ્યો; પણુ પછી તે 
ઝાંખા થઈ તે હેલવાઈ ગચે; પછી તમે એકદમ ઢાંકણું ઉપાડી લઈ તેમાં 
ચુનાતું નીતર્યું પાણી નાખ્યું, અતે પછી તરતજ ઘણી સકાઈથી 
અંદરની મીણુબત્તી ક!દી લઈ, પાછું ટાંકર્ણ ઢાંકી દીફે. પ્યાલે! હલાવ્યે! 
એટલે તેમાં નાખેલું નીતર્યું પાણી ચાક જેવું સટ્રેદ ચઈ ગયું. 

*હતા માંહેનો ઓંક્સિઝન વાયુ બળવામાં મદદ કરે છે, એ આપણે 
સમતન્નવી ગયા છીએ. 

ઉચ્છૂવાસટ્વારા નીકળતા ઝેરી વાયુ-કાર્ખોતિક એસિડ ગૅસ-થી બળતું 
હોલવાઈ ન્નય છે. નાઇટ્રોજન વાયુમાં પણુ એવા જ ગુણુ છે. નાઇટ્રોજન 
અને કાર્બૌનિક એસિડ ગૅસ એ બે વચ્ચેતું જીદાપર્ણુ છુતાના નીતર્યા 
પાણી વડે સાખીત કરી રાકાય છે. નાઇટ્રોજન વાયુયી ચુતાનું નીતર્યુ 
યાણી દૂધ જેકું ધોળુ થતું નથી પણુ કાર્બનિક એંસિટ વાયુથી થાય જે. 
દૂધ જેતે! ધોળે પદ્દાર્થ બને છે તે ચાક જ છે- જુના અને કાર્બનિક એસિડ 
ગેસના સંચોગગથી ચાક બને છે. તે ચાકને તપાસીએ, અથવા તેના ઉપર 
«ળમિશ્રિત મીઠાનો તેન્તબ રેડીએ, તો! કાર્બૌનિક એસિડ વાયુ છૂટો પડી 
બહાર આવરે. ચાકને તપાત્યા પછી જે બાકી પડી રહે છે તે ચુનાને! છે.. 
ચુના સાધે કાર્બૌનિક એસડ વાયુના સંયોગથી પાછા ચાક બને જે. 


કે 


.* નાતીગૌરી--ભાઈ, તેં ધ્યાનપૂર્વક ન્નેયું છે, તો તારી, શકા એની 
-સેળેજ ધીમે “ધીમે દૂર થઈ જશે. ઢાંકણું ઢાંડયા પછી મીણુબત્તી હાલવાઈ 
ગઈ, એ જ બતાવી આપે છે કે પ્યાલાની અંદર એવો ઝેરી વાયુ 
ઉત્પન્ન ચષો છે કે તે બળતા પદાર્થને આધાર આપતે। નથી. આ ઝેરી 
વાયુથી ભરેલા પ્યાલામાં એક જીવડું પડે તો તે પણુ બિચારૂં મરણુ 
પામે. આ વાયુ અતે આપણાં મૉંમાંથી નીકળતે। વાયુ એક જ છે, એ 
“સુનાતું નીતર્યું પાણી સફેદ થઈ ગયું એથી સિદ્ધ થયું. 


નવમાલિકા--માજી, ત્યારે તો કોઈ માણુસ ટાંકામાં કે ઉંડા 
કુવામાં ઉતર્યા પહેલાં અદર દીવે! ઉતારી જીએ, અથવા પોતાની સાથે 
-કેઇઈ બળતું રાખે તો તે જગામાં ઝેરી વાયુ છે કે નહિ એ તરતજ 
અનણી શકે અને આવી રીતે પોતાની અમૂલ્ય જિદ્્ગી બચાવી શકે. 


 નાનીગૌરી--ખરૂં; વિઘાને લગતી સાદી બાબતોનું સ્તાન હેય, 
-અતે તેતે! તાત્કાલિક ઉપષોગ કરવાની આવડત છાય, તો ધણા અનર્થ થતાં 
-અટકે એ દૈખીવુંજ છે. છેકરાંએા, અત્યાર સુધી આપણે જે ઝેરી વાયુ 
વિષે વાત કરી છે તેને “કાખાઈનિક એસિડ ગેસ? કહે છે તે ભૂલશે। નહિ. 





# આ વાયુ પ્રાણીઓને ઝેરરૂષ નીવડે છે પણુ વનસ્પતિતો તે 
“ખૌારાક છે. સૂર્ચના પ્રકાશની મદદથી લીલાં પાંદડાં આ ઝરી વાયુમાંથી, 
એટલે કાબો નકિ એસિડ વાયુમાંથી, કાર્બન ' એટલે કોલસાના તત્ત્વને છઠું 
ચાડી તેને ચાતાની અંદર રાખી લે છે, અને આપણે કામના, ઓકિસજન 
નામના વાયુને છુટો પાડી બહાર કાઢી નાખે છે. કોલસો! અગર જે પદાર્યમાં 
ન જેમકે લાકડાં, ઘઉં, પી, તેલ, ખાંડ વગેરે ) કોલસાતું તત્ત્ત હોચ તે બળે 
છે, તારે તેના અને ઓકિસજન વાયુનો સંયોગ ળી આ ઝરી વાયુ 
ઉત્પત્ર થાય છે. હવાના ૨૬૦૦ ભાગમાં 


(3) નાઇટ્રોજનના છ્૯ ભાગ 
હર) બંક્સિજનના ૨૦૯૬ #* ૮ 


(૩) કાર્ખોનિક એસિડ ગૅસના *૦૪ . ી 
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કીલસે,, તેલ વગેરે બળે છે, ત્યારે જે ઝેરી વાયુ ઉત્પન્ન થાય છે તે 
અને ઉમણછુસમાં નીકળતો વાયુ જરાએ જુદા નથી, એ વાત પણુ યાદ 
રાખને, વળી સાથે સાથે એ પણુ યાદ રાખન્ને કે જ્યાં જ્યાં કોઈ પણુ 
કારણુથી માંસ, વનસ્પતિ વગેરેના સડવાથી સડે ઉત્પન્ન થાય છે, ત્યાં 
ત્યાં પણુ આ જ ઝેરી વાયુ એટલે કે કાર્ખાનિક એસિડ વાયુ ઉત્પન્ન થાય છે. 

ઝેરી જંતુઓ, ખબદખેો, ગદકી, અને કાર્ખીનિક એસિડ વાયુ 
જેવા ઝેરી વાયુને ઉત્પન્ન ચતાં અટકાવી હવાને બગડતી અટકાવવા 
માટે ચામડીઆના કુંડ, ઈંટેવાડા, ભઠ્ઠીઓ, મિક્ષે તથા ખી્જા નાનાં સોટાં 


હોય છે. હવાના ૨૦૦ લ્ાગમાં કાર્ખોનિક એસિડ વાયુતું પ્રમાણુ ન્યાંસુધી 
*૦૬ થી 1 સુધી હચ વ્યાંસુધી તેને સ્વચ્છ ગણી શાકાચ; આ કરતાં 
વધારે હોય તે તેવી 'હવાને અસ્વચ્છ ગણવી. 


અસ્વચ્છ હવાને સ્વચ્છ હવ॥ કરવાની રીત--સવિસ્તર આપવામાં 
આવી છે. પરંતુ ખરપ્ખ હવપ્તે સપ્રી ડરવપ્સાં કેટલાંક કુદરતી 
સપ્ધનેપ--ડારણેદ--ઠીક મટટ્ટ કરે છે. 

(૧) સૂર્યને! પ્રકાશ; (ર) પવન, (૩) વનસ્પતિ; અને (૪) 
વરસપ્દ એ ચાર કુદરતી કારણે છે. (૨) અંગ્રેજમાં કહેવત છે કે ન્ન્યાં. 
સૂર્યનો ઝકાશ દાખલ થઈ રાકતેો નથી, વ્યાં દાક્તરને અવશ્ય આવવું 
પડે જે. પ્રકાશથી અસ્વચ્છ હવા અને રેગોત્પાટક સૂક્ષ્મ જંતુનાો નારા 
થાય છે અને અંધારામાં તે શદ્દ9િ પામી આરોગ્યનો] ( એટલે કહેને કે ખરા 
સુખને! ) નારા કરે છે. (૨) અંધારી જગામાં રહેનારા લોકો પીળા, 
નિર્માલ્ય અને ઉદાસ દેખાય છે, પણુ ઉન્નસવાળી «ગામાં રહેનારા તંદુરસ્ત, 
ચતન્યવાળા અને આનેદી જણાય છે. પવન વાચ છે, તેથી દૂરની તાજી 
હુવા આવે છે, અને ખરાખ હવા દૂર ઘસડાઈ ન્તય છે. (૩) ઉચ્છાસ અને 
ખળતા મારક્તે નીકળતા કાર્ખોનિક એસિડ વાયુને વનસ્પતિ કેવી રીતે 
સ્વચ્છ કરે છે તે કહેવાઈ ગયું છે. (૪) વરસાદધી હવામાં ઊડતા અસંખ્ચ- 
જુકસાન કરનારા જતુતો નારા થાય છે, એટ્લુંઝ નહિ પરંતુ પૃથ્વી ઉપરને 
હુવાને ઝૅરી બનાવનારા સડો ધોવાઈ "સાફ થાય છે, - અને. આવી રીતે 
વરસાદ હુવાને સ્વચ્છ . કરવામાં જખરી - મદટ "કરે છે, જતસમૂહતું 
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જારખાનોએ, મોચીવાડ, કસાઈખાનાં, મસાણ વગેરે વસ્તીયી દૂર રાખ- 
વામાં તેમજ શાક, કળફળાદિ, રાંધેલાં અનાજ તેમજ માંસાદિકતો સડો 
અટકાવવામાં મ્યુનિસિષાલિટિ, અગર લોકેતું આરોગ્ય ક્નળવના માટેતું 
“જાઈ ન્ટવાબદાર મંડળ, જે પગલાં ભરે છે તે વ્યાજબી અતે સ્તુસ છે એમ 
કહેવું જ શ્તેધએે. ઉપર ગણવેશ એક યા વિરોષ કારણે એકડા 
મળવાથી હવા અગડે છે; અતે બગડેલી હવાથી ફિકાર, 


આરે્‌ગ્ય ત્તળવવાની કૂરન એકલી મ્યુનિસિપાલિટિ «સેવા મૅડેળની છે એમ 
પ્ારનું ભૂલભરેડું હે. શડેર કે ગામડામાં રહેતા દરેક જણુની ક્રજ ૭ કે 
કેસે પોતાતું તેમજ પાતાના આડોશીપાડોશીનું આરોગ્ય જળવાય 
તેવી રીતે વર્વગ્રે તઈએ-. દાખલા તરીકે, કોઈ માણુસ મરજી, શીતળ 
અથવા તેવાકોઈ રોગથી પીડાતો હેમ્ય તો તેવી ખાખત નહિ છુપાવતા 
તંદુરસ્તી વ્નળવનારા અમલદાર અયવા લાગતાવળગતાને ત્નહેર કરવી, જેપી 
ચાગ્ય ઉપાચટ્દારા દરરીને તેમજ આસપાસના સાણુસોને ઓછામાં ઓછું 
નુક્સાન થાય તેવી રીતને! બંદોબસ્ત થઈ રાક્રે. વળી દરૅક જણ ન્નતે સ્વચ્છ 
રહે, ઘરને વાળીઝુડી ્લોપીગુંપી સાફ રાખે અને ઘરમાંહેનો ક્ચરોપુંશ્વે ગમે 
ત્તે વખતે ગમે યા ફેકી દેવાને ખદ્લે, નીમેલે વખતે અને નીમેલી «ગાએ 
નાખી આવે, તે! સામાન્ય આરોગ્ય ત્તળવનામાં તે મદદગાર થઈ પડે. કોઈ 
રગ ચાલતો હેપ્ય ત્તે વેળા દરેક જણુ સરકાર-ટરભારના તંદ્રસ્તીખાતાનદ 
અમલરાર્ને બનતી મહદ આપે, અજ્ઞાન લોકોને સમનન્‍્નવવામાં સહાય કરે, 
અને ખીન્તએ। પોતાને અનુસરે તેવા દાખલા બેસાડે (જમકે--કેલેરા કાઢી 
નીકળ્યા હોય વારે પેદતે જ ઉકાળેલું પાણી પીએ, પોવાના જ ઘરના કુવામાં 
અગર પીવાના પાણીમાં “પોટેશ્યમ પરમેંગેનેટ' નામની કોલેરાની જ્તુનારાક 
દૃવા નાખે, પોતાનાં છોઈફરૉને શીળી ટકાને, રોગચાળા ચાલતો હોય વારે સુના 
વગેરેથી પોતાતું જ ધર ધોળાવી સાફ કરે અને ગંધક, લોબાન વગેરૅ ઘરમાં 
ખાળૅ. સરકાર દરખાર તરકૃ્ધી વસ્તીની ગણત્રી થતી હોય યારે તેના કામમાં 
રાછીખુશીયી મદદ કરે વગેરે) તો લોકેોતું આરોગ્ય અવશ્ય જળવાય. સરકાર 
દરબારને નડલી કેટલીક નકામી સુશ્ક્રેથીએ દૂર યાય અને તેને પરિણામે લોકને 
ચાડે પેસે ઘણું. સુખ અને ઘણી સગવડ મળે; એટલુંજ નહિ પણુ એકંદરે, 
સાસગ્ય, આબાદી અને સુખની વષ્ધિ યવાચી ચોતરફ આનંદ અને શાંતિ પ્રસરે? 
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સાથાતો દુખાવો હુલ્યતી નબળાઈ; રેફ્સાંતાં દરટા અને 
તેમાંએ ખાસ કરીને ક્ષય અને “ટાઈફિસ? નામતે! તાવ- 
આ ખધા રેગ થવાતે। દરેક સંભવ છે? 


નાનીગૌરી--શાંતિ, આ બધી હકકતતે! સાર કહી જ ન્ેઇ એ. 
શાંતિ-- 


૧. કોલસા, મીણુખત્તો, તેલના દીવા વગેરે બળે છે, ત્યારે કાર્ખૌનિક 


એસિડ ગૈસ તામતે! ઝેરી વાયુ ઉત્પત્ર થાય છે. 

, ખંડિએર કુવા અતે ટાંકામાં પશુ આ જ ઝેરી વાયુ ભરાઇ રહેલ્લે હેય છે. 
ઉચ્છાસમાં જે વાયુ નીકળે છે તેમાં અને બળવાથી તેમ% સડાથી 
ઉત્પન્ન થતા વાયુમાં કશે ફેર નથી; એ ખધે કાર્ખોનિક એસિડ 
ગંસ જ છે. 

કાર્મોનિક એસિડ વાયુથી બળતું હોલવાઈ ન્નય છે, પ્રાણી મરી 
જાય છે, અને ચુનાતું નીતર્યું પાણી ટૂધ જેવું ધોળું (ચાક) થઇઇ જય છે. 
ધરમાંતી હવાને ચોડખી રાખવા માટે, અંદરની ખરાબ હવા બહાર 
નય અતે બહારની સ્વચ્છ ઠવા અંદર આવે તે માટે બારીબારણું 
ખુલ્લાં રાખપવાતી અગર તે બંધ હોય ત્યારે હવાની આવજા ચવા 
માટેની બીજ ક્રાઈ ગોઠેવણુ નેઈ એ. 

* ઉચ્છાસ, ભળવું, અતે સડો એ હવાને અસ્વચ્છ કરનારાં ત્રણુ 
સુખ્ય ફારણુ છે. 

, ક્ષય, ઝેરી તાવ વગેરે રોગે! ખરાબ હવાથી યાય છે. 


સંવાદ ૪ ી 
નાનીગૌરી--જૈદગીના સુખ્ય ત્રણુ પાયા છે; તેમાંથી આજે 


તમતે ખીન્ન પાયા વિષે કંઈક કહેવા ધારૂં છું 


ચંદ્રો--માછી, જિંદગીના પાયા એટલે સું ? 
નાનીગૌરી--હવા, પાણી અને ખોરાક વિના આપણે છવી રાકએ ? 
ચંદ્રી-નાજી, નહિજ. 


૨૬ 


નાનીગોરી--ત્યારે આ ત્રણે વસ્તુ ઉપર જિંદગીનો બધો આધાર 
છે, માટે એ ત્રણુ ચીજને જિંદગીના સુખ્ય પાયા કલા. પાણી અતે 
ખોરાક વિના કેટલેક વખત ચાલે, પરંતુ હવા વિના તો થોડી જ વારમાં 
મરી જઈએ વળી નકર ખોરાક કરતાં પાણીની વિરોષ જરૂર પડે છે, 
માટે સૌથી અગત્યની હુવા, પછી પાણી અને છેલ્થે ખોરાક આવે છે. 
" ચંદ્રી--માજી, તમારૂં કહેવું ષોગ્ય છે; મતે લાગે છે કે આજે 
પાણી સંબંધે કંઇક મજન પડે તેવું સાંભળવાનું મળશે. 
નાનીગૌરી--ખાવાની દરેક ચીજમાં ઓછુંવત્તું પાણી હોય છેજ; 
પરંતુ નકર ખોરાકમાં સમાગેલું પાણી શરીરની જરરીઆતો પુરી 
પાડવા માટે ખસ નથી, તેથી એકલું પાણી પણુ વખતોવખત પીવાની 
જરર પડે છે. 
ચંદ્રો--માજ, શરીરમાં પાણીની એટલી ગધી રર શા માટે છે ?૩ર 


નાતીગૌરી--આ શરીરમાં વાળ જેવી ઝીણી લોહીતી નળીઓ 
પથરાએલી હોય છે આ ઝીષ્યી નળીઓ માંથી લોહી ફરે છે, અને 
શરીરના જુદા જુદા ભાગને પોષણુ આપે છે. ચંદ્રી, છું કહે કે આવી 
ઝીણી નળીમાંથી લોહી સરળતાથી ફરી શકે માટે તે જડું હોય તો 
કીક કે પાતળું ? 

ચંદ્રી--માજી, લોહી પાતળું હોય તો આવી બારીક નળીઓમાં 
વધારે સહેલાઈયી ફરી શકે. મતે હવે પાણીની જરૂર વિવે કંધકૅ 
સમજણુ પડી. લેહીતે પાતળું બનાવવા ખાતર પાણી પીવાની %૪રૂર્‌ છે. 
.. જેઈએ તેટલું પાણી ન પીવાય તોઃ લોહી જાડું થઈ ન્નય, અને 
આરીક નળીએ માંથી પસાર “થઈ શકે નાહ. * પ ઈ 

ફ#અહીં 'ખેપ્રપ્ડ તરીકે પણી પીવાની જર્રીઆત વિષે કહેવામા 


આવ્યું છ એ-ધ્યોનસાં રખડું, સાણુસન્ટતને નાહવા, ધોવા, રાંધવા વગેરેમાં 
પાણીની કેટલી ખધી જરર છે તે ખાખત વિષે કહેવાને અત્રે" ઇરાદો નથી. 
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નવમાલિકા--ચંદ્રીમેત, એતો અર્થ એટલે જ ચાય કે લોહી 
શરીરમાં બરાબર ફરી રકે નહિ, અતે આપણે લાંબા વખત સુધી 
જીવી શકીએ નણિ 

નાનીગૌરી--એકલું પાણી પીવાની જરૂર બીન અનેક કારણોને 
લીધે છે. અનાજને પચાવનારા રસ પાણી વિના શી રીતે બતે ? અતે 
તે રસ પૂરતા ન હોય તો. એક સ્મળેથી ખીજે સ્થળે શી રીતે વહી 
શકે? વળી ઉચ્છાસદારા કાર્મોનિક એસિડ વાયુ ખહાર કાઢીએ છીએ 
તેમાં પણુ પાણીની વરાળ બહાર નીકળી આવે છે. આ પાણીની 
વરાળ#* મારફત શરીરમાંતો કેટલેક મેલ બહાર નીકળી આવે છે. 

(આનંદ બહારથી ફરીતે આવે છે, તેતે નનેઈ ને ) 

ચંદ્રી-આનંદભાઈ, તમને આટલે! બધો પરસેવો શાથી થયે! ? 

આનંદ--ખેન, હું ઉતાવળા ચાલતો આવ્યો, તેથી પરસેવો 
થયે, શરીરમાંતું કેટલુંક પાણી, મેલ થઈ પરસેવારૂપે બહાર આવે 
છે. આવી રીતે મેલ નીકળી જવાથી શરીર તંદુરસ્ત રહે છે. 

નાનીગૌરી--ચંદ્રી, શરીરમાં પાણીની કેટલી બધી જરૂર છે એ 


# ઠંડા અરીસા અથવા ઠંડી સ્લેટ ઉપર ઉચ્છવાસ મૂકવાથી તેની 
સાથે રહેલી પાણીની વરાળ ઠરી ન્તય છે, અનૅ નરી આંખે દેખી શકાય 
છે, રિચાળામાં ન્યારે આસપાસની હુવા ઉચ્છ્વાસના કરતાં વિરોધ ટંડી 


હોચ છે, યારે પણુ મૉંમાંથી નીકળતી વરાળ ખહાર નીકળતાં ન ઠરી ન્તચ 
છી, અને તેથી તેના ગેટેગોટા નતેઈ રાકાય જે. 


હવપ્ની અંદર પાણીની વરાળ હોય છે, અને તેવું પ્રમાણ 
ઘણું*થોાડું હોય છે, છતાં તેની ઉપયોગિતા કોઈ પણ રીતે ઓછી નથી. 
હવપ્સદૈ 'પપ્ણીની વરપળ છે એ સિદ્ધ કરવા માંટે એક કાચ કે ધાતુનો 
જરો પ્યાલો લેવો, અને તેની અદર ખરક્ના કકડા નાખવા. પ્યાલો 
તુટેલા કે કાણા નથી તેની બરાબર ખાતરી કરવી. થોડી વાર પછી પ્યાલાની 
ખહારની ખાજીએ પાણીનાં ઝીણાં ઝીણાં ટીપાં બાઝેલાં જણારો. આ પાણી 
અંદરથી ઝમીને આવ્યું નથી, તેમ પ્રયાગ કર્યા પહેલાં બહારની બાજુપર 
પણુ નહોતું. હવામાં રહેલી પાણીની-વરાળ ખરક્ની ઠંડીને લીધે ઠરી «વાથી 
પાતળા રૂપમાંથી વધારે -ઘટર્પમાં-આવી, એટલે - વાયુમાંથી પાણીનાં ઝીણાં 


ર્‌ 
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તતે ઉપરતી ખાખતથી સ્પછે સમજયું હશે, પાણી વિના આ પરસેવો 
શી રીતે બઠાર આવે? અતે ન્યાંસુધી પરસેવો બહાર ન આવે 
લાંસુધી શરીર શી રીતે તંદ્‌રસ્ત રહે ? 

ચંદ્રી--માજી, હવે હું સમજી કે એકલું પાણી પીવાની પણુ ધણી 
જરૂર છે, કારણુકે (૧) તેનાથી લોહી પાતળું થઈ ઝીણી નળીદ્ારા 
આખા શરીરમાં ફરી શકે છે; (૨) અનાજ પચાવનારા રસ પાણીથી 
પાતળા બને છે; (૩) મૉંમાંથી નોકળતી પાણીની વરાળ અને પરસેવા 
વાટે શરીરમાંથી કચરો! નીકળી નનય છે, અને તેથી શરીર તંદુરસ્ત 
રહુ છે. 


સંવાદ “પ 


નવમાલિકા--પાણીનતી આટલી ખધી જરૂર છે, તો પછી તે પીવા 
લાયક છે કે નહિ તેની ખાતરી કર્યા વિના પીવું એ પીનારને તુકસાનકર્તા 
અને ભયકર્તા છે એટલું જ નહિ, પણુ કોઈ વેળા આડેશીપાડાશી ને 
આખા ગામનાં માણુસોને મોટા ૬:ખમાં નાખનારૂં કારણુ થઈ પડે છે. 

અનસચયા--(નવમાલિકાને) સોટી એન, આપણે ખરાશ્ પાણી 
પીએ, અને ખીન્નતા ભોગ મળે એ તે વળી શી રીતે ? 


બિડુર્ષે પ્ચાલાની ખાજીપર આઝી. આથી સિદ્ધ થાય છે કે હવામાં 
એપ્ડિસજન, નપ્ણટ્રેપ્જન અને ડપબાનિક એસિડ ગસ ઉપરાત 
“પાણીની વરપ્ળ "પણર છે. આવી વરાળતું પ્રમાણુ તડતુ સુજબ ઓધુવતું 
થાય છે. નને તે હવામાં બિલકુલ ન હોય તે લોહીમાંના પાણીને હવા સધી 
લે, અને તેથી આપણી ચાસડી એઇટટમ સુકાવા લાગે, લોહી ન્તડું થઈ ન્તય, 
અને જિદ્દગી નભે નહિ. વનસ્પતિને! બધો રસ હવામાં રો।ાષાઈ જઈ તે પણુ 
સરી ન્નય.- વળી ઝાકળ રૂપે પાણીની વરાળ કરવાથી વનસ્પતિ તાજ, સુંદર 
અને ચૈતન્યવાળી બને છે, એ પણ કંઈ જેવા તેવા લાભ નથી, હવામાં 
કાબોનિક એસિડ વાયુ અને પાણીની વરાળતું પરમાણુ થોડું છે, છતાં તે બંનેની 
અગ ને આવશ્યકતા સોઠી છે, એ આટલા પરથી સ્પછ સમન્તચ છે. 


શહ 


આદૃતિ ૧ 


આ આકૃતિમાં જ્ઞ ખાનામાં 
કોલેરાના જંતુ છે. સ માં ગંદા પાણીના 
રીપામાં દેખાતા અસંખ્ય સૂટ્ટમ જંતુ 
ખતાવ્યા છે. જીમાં લોહીના રાતા અને 
૨માં સફ્રેદ કણુ છે. વમાં ક્ષયના જંતુ 
છે. આ ખધા જતુ સેંકડો ગણા 
મોટા ચીતરી બતાવ્યા છે. 


નવમાલિકા--ખરામ પાણીમાં પ્રાણી અને વનસ્પતિના સૂક્મ જતુ 
હાય છે, અને પાણીના એક ટીપામાં આવા અસંખ્ય સૂક્ષ્મ જંતુ હોય 
છે. વનસ્પતિના ઝેરી જંતુધી કોલેરા કે કોગળીઆ નામને! ભયંકર 
રગ થાય છે. આ રોગના ભોગ થઈ પડેલા દરદીના ઝાડા, ઉલટી, 
ગંદાં કપડાં વગેરેમાં સબડતા અસંખ્ય ઝેરી જંતુ નદી, તળાવ ક્રે 
ખીન્ન જળાશયમાં કોઈ પણુ રીતે દાખલ થાય, અતે પછી ફૂર્ભાગ્યે 
તેવું પાણી ગામલેોકના પીવામાં આવે, તો પછી આ ભયાનક રેગ 
આપા ગામમાં ફેલાય છે અને સેંકડો માષ્યુસના જીવ લે છે. 


અનસૂયા--એક માણુસ અતેક માણુસને આવી રીતે તુકસાન 
કરે છે, એ મારા સમજવામાં આવ્યું. હું ધારૂં છું કે આ ઝેરી 
જંતુતો નાશ કરવા તેવા રોગથી પટકાઈ પડેલાનાં ઉલટી, ઝાડા, 
કપડાં, ખીછાતું જે કંઈ હોય તેતે બાળી નાખવાની જરૂર છે; અને 
તેના રહેવાના ધરતે જંતુનાશક દવાથી સાફ કરવું-એટલે ચુનાથી 
ઘોળવાથી, તેમજ તેમાં ગંધક વગેરે બાળી સંપૂર્ણ રીતે સહીસલામત 
કરવાની જરૂર છે. પરંતુ મોરી ખેન, ખરાબ પાણીથી બીના ક્યા 
કયા રોગ થવાતો સંભવ રહે છે? 

નવમાલિકા--ગટરને, જ્જરૂતો તેમજ ખાળકુંડીઓનો સડો 
અતે તે માંહેતી ઝેરી હવા છાછરાં વાવ, કુવા, તળાવ વગેરેમાં દાખલ 
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થાય, અને તે પાણી લોકાના પીવામાં આવે તો 'ટાઇફાઇડ' કે “એન્ટેરિક” 
કહેવાતો જીવલેણુ ઝેરી તાવ આવે છે. ( 


'આનંદ--અનસયા બેન, પાણી અનેક રીતે અસ્વચ્છ બતે છે. 
આપણામાં કહેવત છે કે 'ઉજળું એટલું દૂધ નહિ' તે સુજબ' 
જટલીક વેળા પાણી બહારથી દેખાય છે કાચ નેવું નિર્મળ, પણુ તેની 
અંદર ન્નત ન્નતના ક્ષાર ભરૅલા હોય છે, આડું ક્ષારવાળું પાણી ભારે 
કહેવાય છે, એટલે તે પીવાથી અનાજ પચી શાકતું નથી, અને ધણી 
ન્નતનાં દરદો તેવા જ પાણીથી થાય છે. 


અનસયા--આનંદભાઈ, યારે 'પીવાલાયડ પષાણી સંબંધે 
તમે થોડી ઉષચોાગી સચના આપે તો કેવું સારૂં થાય ? 


આનંદ--ધણી ખુશીથી. પાણીને, સ્વચ્છ કરવાના અનેક સરળ 
અને સાદા રસ્તા છે, પણુ તે બાબત વિષે કંઈ વધારે કહેવા પહેલાં 
ક્યા ક્યા સ્થળનું અને કેવું પાણી પીવું સહીસલામતી 
ભરેલું છે,* તે સંબંધે હું પ્રયમ કહીશ. સાધારણુ રીતે નદીનાં, 
ઉંડા કુવાનાં અને કેટલાંક ઝરણોનાં પાણી પીવામાં સારાં ગણાય છે; 
છાછરા કુવા, વાવ, તળાવ, ટાંકાં વગેરેનાં પાણી પીવાં એ સહીસલામત 
નથી. સ્થિર પાણી કરતાં વહેતું પાણી વધારે સારં છે, છતાં વહેવું 
પાણી જે વહેણુના ઉપરના ભાગમાંથી કચરો, મળમૂત્ર, મડદાંની 
રખ, કપડાં ધોવાથી કે ઢોરોતે નવરાવવાથી ચતો ગંદવાડ, પોતાની 
સાથે ખેંચી લાવતું હોય, તો તેડું પાણી બેરાક આરોગ્યને ધણું તુકસાન 





ક સામાન્ય નિયમ એવા આપી રાકાચ કે (૨) જે પાણીમાં ક્ષાર 
એગળેલા ન હોય, (૨) વનસ્પતિ ડે ખીન્તે કચરો પડતો ન હોચ, (૩) જે 
પાણી જમીનના ઉંડા પડમાંથી કુદરતી રીતે ગળાઈ આવતું હોય, (૪) ને 
ઉપરથી પવન છુટથી વાતા હોય, (૫) જેમાં દિવસે સૂરજનો તડકે 
“અવે રાતે ચંદ્રના કિરિણુ દાખલ થતાં હોય, અને (૪ કમા માછલાં હેય 
ત્તેવાં પાણી પીવાં સહીસલામત' ગણાચ. - 


રર 

આનદ--વ્યારે જિદગી ન્નેખમમાં હોય ત્યારે ગમવા ન ગમવાની 
કે સ્વાદની વાત કોરે જ મૂડવી પડે છે. ખરૂં છે કે આડે દિવસે ઘણા 
ખરા લેકે નદી કે કુવાનાં પાણી ઉકાળી પીતા નથી. પાણીને હમેશાં 
ઉકાળ્યા પછી પીવાની વાત ગસૅ તેટલી સલાઇભરેલી હોય છતાં 
સગવડ ભરેલી ન હોય. એટલે ધણા લેકે! એમ કરતા લાગે છે; પણુ 
નૃવમાલિકા, આડૅ દિવસે પાણીતે ગાળી સ્વચ્છ ડરવાની એક ખીજી 
સાદી ચુક્તિ છે. એ યુક્તિથી પાણી ચોક્ખુએ ચાય છે, અને તેનો 
સ્વાદ પણુ જળવાઈ રહે છે. આજે એટલું બસ થરો. એ યુક્તિ 
સંબંધે વધારે ખીજે કોઈ દિવસે ડહીશ. ખેન અનયૂયા, આજે જેટલું 
તું સમજી હોય તેટલું ડુકમાં કહી કન. 


- અનસયા-- જ ૩ 
૧. ખરા પાણીથી કેતલેરા, ઝેરી તાવ વગેરે ભયંકર અતે નાશકારી 
રાગો યાચ છે. 


૨. ક્રાહેલી વનસ્પતિ, પખાળકુડીનાં પાણી, વ્નત ન્નતના ક્ષાર, 
મળમૂત્ર, અને મડદાાંની રાખ વગેરે પાણીને બગાડૅ છે. 

૩. નદીનાં, ઉંડા ઝુવાર્ના, અતે ઝરણાનાં વહેતાં પાણી સાધારણુ રીતે 
સારાં, અતે છાછરા વાવકુવા અતે ટાંકાનાં પાણી ખરાબ ગણાય છે. 

૪. ઉત્તમ રસ્તે! એ છે કે પાણીને ખૂખ ઉડાળી, ઠારી અને પછી 

ગાળીતે પીવું. માણુઘાતક રોગથી અચવાતેો આ સહેલેઇ. 

સસ્તો અને અક્રસીર દલાન છે. 


સંવાદ ૬ 
ઇન્દ--શાંતિભાઈ, જે લોકો નદીનાં પાણી પીએ છે, તેઓને 
શ્વોમાસામાં ખરી આપદા પડતી છરો. નદીનાં ડહોળાં પાણી પીવાનાં 
હોય, તો મને બહુ કંટાના આવે. 
ધાણી બેસ્વાદ લાગે છે. માછલાં પાણીાંના ગળાઉ ઓકિસજ્નને ઘાસ લઈ 
છર છે. ઉકાળી ટારૅલા પાણીમાં માછલાં પડે તા મરણ પામે; કારણ કે 
આવા “પાણીમાં ગળા ઓકિસજન હોતી નથી. 








રડ 


શાંતિ--ઇન્દુ, તું ધારે છે એટલી ખધી અગવડ તેઓને જણાતી 
નથી. ડહેળાં પાણીને તેઓ ઠરવા દે છે, એટલે માટી વગેરેનો 
ધણુ।ખરેા ભાગ ગેળી ક્રે ગોળા નીચે બેસી શ્ય છે. ઇન્દુ, બાપાજીના 
કબાટમાં જે સીસી ઉપર “એંલમ' (ક્ટકર્ડી) એ મુજખ લખ્યું છે તે 
લાવ. તે સીસીની પડખે એક ખીજ સીસી છે, તેના ઉપર “પોટેશ્યમ 
પરમેગેતેટ%* એવી ચીટ્ટી ચોઢેલી છે, તે પણુ સાથે લેતો આવજે. 
વિમળા, તું થોડી માટી લાવ, અને અનસયા બેન, તું કાચના મોટા 
પ્યાલામાં પાણી ભરી લાવ. (બધું આવા પછી) વિમળા, તારી 
પાસેની માટી આ પ્યાલામાં નાખ. 

ઇન્દુ-શાંતિભાઇ આ પાણી તે! પૂરના પાણી જેવું જ ડહેોળું 
થઈ ગયું 

શાતિ-હા, પણુ તેતે ચોકેખું કરવાની દવા તારી પાસે જ છે, એટલે 
પછી શે! વાંધા આવે એમ છે ? 

ઇન્દુ-મારી પાસે ખે સીસીએ છે, તેમાંથી કઈ દવા આ પાણીમાં 
નાખવાથી તે ચોડખું થઈ જશે ? 

શાંતિ-ક્ટકડીનો શેક કકડો કાઢ, અતે તેતે ધીમે ધીમે આ 
પાણીમાં ફેરવ, અતે તેમાં જે ફેરફાર થાય તેતું બરાબર અવલોકન 


કરી મતે કહે. 
₹ન્દુ-શાંતિભાઈ શાંતિભાઈ જીએ; જીએ તે પાણીમાં માટીનાં 


રજકણુ કેવી ઝડપથી નીચે ખેસવા લાગ્યાં આ ઉપરતું પાણી તો 
નેતજેતામાં સાફ થતું દેખાય છે ! એહે 1 ક્ટકડીમાં આવે ગુણુ છે 
તે મારા જાણુવામાં જ નહેતું. અવાળુ ફૂલે છે ચારે છુલાવેલી ક્ટકડીના 
ક્રાગળા કરાય છે, અને લુગડાં રંગવામાં કે છીંટ છાપવામાં પણુ તેનો 
ખહેળા ઉપત્રોગ થાય છે, એમ એક દિવસ નવમાલિદાળેત કહેતાં હતાં. 
પણુ ક્‌ટકડીને! આવે! ઉપષ્રોગ પણુ થાય છે, એ તો મેં આજેજ ન્નણ્યું, 
કૂટકડીથી પાણી સ્વચ્છ ચાય છે એ ન્નણ્યું, એટલે હવે હું ખાતરીપૂર્વક 
કહી શકે છું કે, ચોમાસામાં તેના ઉપષોગથી લેોકોતી આપદા તરતજ 





#રાહેરતા બત્તરમાં દોટેક આનાતી ર્‌. ૨॥ ભાર તેટલી આ દવા મળે છે. 


“૨૪ 


“દૂર થઈ જવી નેઇએ. (ખીજી સીંસીન!' ચળકતા જનંખુડા રંગના 


પાસાદાર કણુ પોતાના ખાપતે બતાવીને) પણુ બાપા, આ સીંસીની 
દ્વા પણુ પાણીને સ્વચ્છ કરવામાં વપરાય છે શું ? 
જાહ્નવીશંકર-ધન્દુ, એ પણુ પાણીને સ્વચ્છ કરવામાં વપરાય 


"છે, પણુ તે પાણીતે જીદી જ રીતે સાફ કરે છે. પાણીમાંના ઝેરી 


જંતુઓને! નાશ કરવાની તેમાં ધણી સારી શક્તિ છે; કોલેરા ઉત્પન્ન 
કરનારા વનસ્પતિના જેતુનો તેથી નાશ યાય છે; તેથી જ્યારે કોગળીઉં 
ચાલતું હોય છે લારે સરકાર તરફથી કે મ્યુનિસિપાલિટિક તરફ્થી આ 
દવા કુવા વગેરેમાં પાણી સ્વચ્છ કરવા માટે નાખવામાં આવે છે. જને, 


આ પ્યાલામાં હું એક ખે ડણુ નાખું છું. 


ઇન્દુ-અહા! ખાપા%, આ પાણી કેવા સરસ ગુલાબી રંગતું 
ચઇ ગયું | (થોડી વાર્‌ પછી) બાપાજી, આ કણુ જેમ જેમ પાણીમાં 


“ વધારે ગળતા ન્નય છે, તેમ તેમ તે. વધારે ને વધારે ઘેરૂં થતું ન્નય છે. 


ન્તહનવીશૅકર-આ “પોટેશ્યમ પરમેંગેનેટ'ના કણુનો ખીજ્ને પણુ 


- ઉપચોગ છે. જે પાણી ઉપરઉપરથી ચોડખું દેખાતું હોય, પણુ જેમાં 


સેન્દ્રિય-વનસ્પતિ કે પાણીતા સડાથી ઉત્પન્ન થએલું ઝેર સમાએલું 
હાય તેવા પાણીને પારખી કાઢવા આ દવા ખષની છે (નવમાલિકાને) 
ખેન, તું સંભાળથી મારા કબાટના ઉપલા ખાનામાં જળમિશ્રિત 
ગંધકના તેજ્નાબની સીસી* છે તે લાવ. (સીસી આવ્યા પછી) ઇન્દુ, આ 


'તરફ ને આ પાણીમાં આં તેન્નબનાં થોડાં ટીપાં' નાખું છું; અને 


પાણીને રંગ ઘેરો જાખણુડે થાય, યાંસુધી તેમાં આ પરમેંગેનેટના ડણુ 
ઉમેરૂં છું; એ પ્યાલા ઉપર એક ઢાંકણું ઢાંકી દઇ તેને થોડી વાર 
સ્થિર રાખુ છું. પાણીમાં સેન્દ્રિય “ઝેર હરો તે તે હું 
શાડી વાર પછી રંગ વિનાતું થઈ જરો. ' 

*સ્યુનિસિપાલિટિ તથા  સેનીટરી ખોર્ડની ક્રને સખંધે મારા જ 
પ્રસિદ્ધ! થયેલા “નવીન અદરેાગ્યવિઝ્ાન” નામના પુસ્તકમાં ન્ેડું. 


કપ 


ઇન્દુ-ખાપાછ, હજી આ પાણીનો રંગ બદલાયો તથી, તેથી 
હું ધારું છું કે તે પાણીમાં સેન્દ્રિય ઝેર નથી. 
નવમાલિકા--આનંદભાઈ આજે રસ પડે તેવી ખે ત્રણુ વાતો 
જણી; પણુ પાણીતે! સ્વાદ કાયમ રાખીને તેતે ગાળવા માટેની યુક્તિ 
*સમજવવાતું તમે તે દિવસ કહેતા હતા, તે વાત તો અધુરી રહી ગઈ. 
આનંદ--“ફિલ્ટરનતી બનાવટ સમજાવવા મેં અને નવમાલિકા 
એને મળીને જેઈતાં સાધન પહેલેથી જ લાવી મડ્યાં છે. “કિલ્ટર એ 
એક પ્રકારની ગળણી જ છે. પાણીની ગોળી મૂકવા માટે લાકડાની આ 
ગક ધેરડી છે તેના ઉપર હું આ નાના છેડ રોપવાતું એક નાતું ડુંડું 
સૂકું છું. આ કુંડાને તળીએ મધ્યમાં એક છિદ્ર અને તે છિદ્ર ઉપર 
ઝીણાં ઝીણાં કાણાંવાળા જસતના પતરાનો એક કકડે ઢાંકુ છું. આવું 
પત્ર ન મળે તો તેતે બદલે સ્વચ્છ ક્લાલીનતો એક કકડો હેય તો 
પણુ ચાલે, ધોઈ તે સાફ કરેલો મરડીઆતે ત્રણેક ઇંચનો! એક થર આ 
પતરા ઉપર ટરૂં છું, અને તેના ઉપર સ્વચ્છ કરેલી ઝીણી રૅતીતે। તેવ- 
ડા જ ખબીત્તે થર કરં છું. આ ખીન્ન થર ઉપર એક ચર પાછે! કોલસાતે 
કરૂં છું. આ સ્ુજબની ગેોઠઠંવણુ ડરી આ શ્ોર્ડી નીચે ટપક્છું પાણી 
ઝીલવા એક વાસણુ મૂકું છું. પછી પ્યાલામાંતું ડહોળું અને રંગવાળું 
પાણી આ કુડાના ઉપરના થર ઉપર હું ધીમે ધીમે રેડું છું. 
નવમાલિકા--(નીચે કાચ નેવું નિર્મળ પાણી નેઈ તે) વાહ ! નીચે 
કેવું ચોકળું પાણી ટપકતું જણાય છે ! તે નથી ડહોળું કે નથી રંગવાળું. 
ભાઈ, કોલસા અને રેતીના થરથી પાણી નિર્મળ શી રીતે થતું હરો ? 
આનદ--કોલસામાંથી પાણી પસાર થાય છે, ત્યારે તેતાં ઘણાંજ 
ઝીણાં છિદ્રોમાં માટીનાં અને રંગનાં બારીક રજકણુ ભરાઈ રહે છે; 
અથવા તે છિદ્રો માટી અને રંગનાં રજકણુને ખાળે છે, એમ કહીએ 
તો પણુ ચાલે. ક્રોલસાતા પડમાં પકડાતાં પકડાતાં જે રજકણો નાસી 
જૂટયાં હોય છે તે રેતીના પડમાં પકડાઈ ન્નય છે, અને એવી રીતે છેવટે 
મનાતું ગળાએલું ચોકખું-રંગ અને મેલ વિનાતું પાણી નીચે ટપકે છે. 


કદ્ર 


દ-પર આ સુજ્ખય વારંવાર પાણી ગાળવાથી છિઠ્રોમાં 
_.___--4 રજકણેોને લીધે કોલસા અતે રૅતીનાં પડ પૂરાઈ જઈ 
ગૅદદાં ન થઈ ન્નય ? 

આનદ--યઈ જય, અતે તેઢલા માટેજ રેતી અને કોલસાના 

પડને વખતોવખત બહાર કાઢી ફરીથી ધોઈ, સૂકવી પાછા ચર કર્‌- 
વાની %રૂર છે. જે બની શકે તો સારા રસ્તો એ છે કે નવી રેતી 
અને કોલસાના તાન્ન થર ડરવા.ન- 

--- ઇત્ફ--આજની વાતમાંથી તો નીચેના સુખ્ય સુદ્દાઓ સમજનયાઃ 

૧. ડહોળું પાણી સ્થિર રહેવાથી અતે ફ્ટકડીથી સ્વચ્છ યાય છે. 

૨. પાણીમાં ઝેરી જંતુતો નાશ કરવા “પોટેશ્યમ પરમેંગેતેટ” 
નામની દવા ધણી ઉપચ્ાગી છે. ખાસ ડરી કોલેરાના વખ- 
તમાં તે કુવાના પાણીમાં નાખવામાં આવે છે. 

૩. પાણીમાં ઝેરી તાવ લાવનારૂં સેન્દ્રિય ઝેર છે કે નહિ તે 
*પોટેશ્યમ પરમેંગેતેટ' અને જળસિશ્રિત ગંધકના તેન્નબથી 
પારખી શકાય છે. 

૪. રેતી અને કોલસાની બનાવેલી ગળણીમાંથી ગળેલું પાણી 

નિર્મળ, મીદું અતે લાભકારી છે. 
ક 
સવાદ ૭ 

નાનીગૌરી--(વનમાલિકા ખેનને વિચારમાં જેઈને) કેમ ખેન, 

શા વિચારમાં પડી છે ? 

વનમાલિકા--આન્ે મારા મનમાં સેક ચઈ આવ્યું કે પાણી 

રંગ, સ્વાદ અને ગંધ વિનાતું બનાવવામાં પરમાત્માએ કેવી ચતુરાઈ 
વાપરી છે |! 

ક એક ડૅડામાં જીદા જીદા થર કરવાને બદલે એક લાકડાની ધોડી. 

છુપર રેતી અને કોલસા ભરેલાં ત્રણુચાર માટલાં ઉપર જ કે ગોઠવીને પણુ 
સાક્‌ “ ફિહટર? બનાવી રાકાય 


ર૭ 


નાનીગૌરી--આવી આવી ખાખતોનો જેમ જેમ ઉંડો વિચાર 
કરીએ છીએ તેમ તેમ પરમેશ્ષરની મોટાઇતું ભાન થાય છે, પાણીમાં 
રંગ હોય તો આપણુતે કેટલી બધી અગવડ ભોગવવી પડત ! 
વનમાલિકા--માજી, દાળભાત વગેરે સધળું પાણીના રંગ જેવું 
ચઈ નનત ! વળી પાણીમાં કેઈ જતને! સ્વાદ હોત તો તે સ્વાદતી અસર 
ખધી જતના ખોરાક પર ચાત, અને તેવો ખોરાક ખાવો! પણુ ભાવત નહિ. 
પાણીમાં વાસ હોત તે ખોરાક તેવી વાસવાળા લાગત, અતે પાણી પણુ 
અસુક વાસવાળું લાગત અતે આવું પાણી હંમેશાં શી રીતે પીવાત ? 
તરુલતા--(તનમાલિકાને) પણુ, વીતુખેન, ગઈ સાંજે આપણે 
બજારમાં ફરવા ગયાં હતાં, યારે દુકાનમાં કેટલાક લેકે! કાચતી બાટલી- 
માંથી પાણી કાઢી પીતા હતા તે પાણી વળી કેવાં હશે ? 
વનમાલિકા--તરુલતા, મોટાં શહેરોમાં આવી ન્નતનાં પાણી મળે 
છે. એક જતતા પાણીને “સેડાવોટર કહે છે. જોડા' નામતે ક્ષાર 
તેમાં ભરેલો હોય એટલે તેતે એવું નામ આપેલું હોય છે. વળી 
જેમાં લીંખુના જેવી ખટાશ હોય છે તેને “લેમોનેડ' કહે છે. *નિજરે 
નામના પાણીમાં સતો સ્વાદ આવે છે. જીદી જુદી વસ્તુ ભેળવેલ. 
હોય તે પ્રમાણે તે પાણીનાં નામ પણુ જીદાં જુદાં પાડૅલાં હેય છે. 
તરુલતા--આ પાણી બહાર નીકળે છે યારે [ીણુવાળાં અને 
ખદખદતાં કેમ જણાય છે ? આવાં પાણી પીવાની શી જરૂર છે? 
વનમાલિકા--આ ખધી ન્નતનાં પાણીમાં યંત્ર મારફતે ધ્ખાણુ. 
જરી “કાર્ખોનિક એસિડ ગૅસ ભેળવેલે। હોય છે. જ્યારે પાણી બાટલીમાંથી 
ખહાર નીકળે છે વારે તેમાં દબાણુથી પુરાએલો વાયુ નેરથી 
ખહાર્‌ નીકળે છે અતે તેથી પાણી ઉભરાઈ જતું કે ઉકળતું જણાય છે. 
એ પાણી કંઈ ગરમ નથી, પણુ વાયુ ઉતાવળે છુટો પડે છે, અને 
ખહાર્‌ ધસી આવે છે, તેથી એવે! દેખાવ થાય છે. તારી બીજ શંકાને 
ખુલાસો કરવાની પણુ જરૂર છે. 
હ 'જિજર એટ્લે સૂઠ- 


જદ 


“-પરંતુ આ સુજખ વારંવાર પાણી ગાળવાથી છિઠદ્રોમાં 
___-- રજડકણેોને લીધે કોલસા અને રેતીનાં પડ પૂરાઈ જઈ 
ગૅદ્દા ન થઈ જય ? 

આનદ--યથઈ ન્નય, અને તેટલા માટેજ રેતી અને કોલસાના 

પડતે વખતોવખત બહાર કાઢી ક્રીથી ધોઇ, સૂ કવી પાછા થર કર- 
વાતી જરૂર છે. જે બની શાકે તો સારો રસ્તો એ છે કે નવી રૅતી 
અતે કોલસાના તાન થર કરવા.-4- 

--- ૪.૬--આજતી વાતમાંથી તો નીચેના સુખ્ય સુદ્દાઓએ સમજયા: 

૧. ડહેોળું પાણી સ્થિર રહેવાથી અને ફ્ટકડીથી સ્વચ્છ થાય છે, 

૨. પાણીમાં ઝેરી જેતુતો નાશ કરવા “પોટેશ્યમ પરમેંગેતેટ” 
નામની દવા ધણી ઉપચોગી છે. ખાસ કરી કોલેરાના વખ- 
તમાં તે કુવાના પાણીમાં નાખ્યવામાં આવે છે. 

૩. પાણીમાં જેરી તાવ લાવનારૂં સેન્દ્રિય ઝેર છે કે નહિ તે 
“પોટેશ્યમ ષરસેંગેતેટ' અને જળમિશ્રિત ગંધડના તેન્નખથી 
પારખી શકાય છે. 

૪. રેતી અને કેતલસાની ખનાવેલી ગળણીમાંથી ગળેલું પાણી 

નિર્મળ, મીદું અને લાભકારી છે. 
કઝ: 
સવાદ ૭ 

નાનીગૌરી---(વનમાલિકા બેનને વિચારમાં નેઈને ) કેમ ખેન, 

શા વિચારમાં પડી છે ? 
વનમાલિકા--આજે મારા મનમાં સે” થઈ આવ્યું કે પાણી 
રંગ, સ્વાદ અને ગંધ વિનાતું બનાવવામાં પરમાત્માએ કેવી ચતુરાઈ 
વાપરી છે ! 

ન-એક કુંડામાં જીદા જુદા થર કરવાને બદલે એક લાકડાની ધોડી. 
ઉપર રેતી અને કોલસા ભરેલૉ તણુચાર માટલાં ઉપર નીચે ગોઠવીને પણ 
સાક્‌ “ ફિહિટ૨? બનાવી રાકાચ 


ર૭ 


નાનીગૌરી--આવી આવી ખાબતોનો જેમ જેમ ઉઠે વિચાર 
કરીએ છીએ તેમ તેમ પરમેશ્રની મોટાઈતું ભાન થાય છે. પાણીમાં 
રગ હોય તો આપણતે કેટલી બધી અગવડ ભોગવવી પડત ! 
વનમાલિકા--માછ, દાળભાત વગેરે સઘળું પાણીના રંગ જેવું 
થઈ ન્નત ! વળી પાણીમાં કેઈ જાતને! સ્વદ હોત તે! તે સ્વાદની અસર 
ખૃધી જતના ખોરાક પર થાત, અતે તેવો ખોરાક ખાવો! પણુ ભાવત નહિ. 
પાણીમાં વાસ હોત તો ખોરાક તેવી વાસવાળે લાગત, અતે પાણી પણુ 
અમુક વાસવાળું લાગત અને આવું પાણી હંમેશાં શી રીતે પીવાત ? 
તરલતા--(તનમાલિકાતે) પણુ, વીતુખેન, ગઈ સાંજે આપણે 
ખૂત્નરમાં ફરવા ગયાં હતાં, યારે દુકાનમાં કેટલાક લોકે કાચની ખાટલી- 
માંયી પાણી કાઢી પીતા હતા તે પાણી વળી કેવાં હરે ? 
વનમાલિકા--તરુલતા, મોટાં શહેરોમાં આવી ન્નતનાં પાણી મળે 
છે. એક ન્નતતા પાણીતે “સેડાવીટર' કહે છે. “સોડા' નામને ક્ષાર 
તેમાં ભરેક્ષો હાય એટલે તેને એવું નાસ આપેલું હોય છે. વળી 
જેમાં લોંચુના જેવી ખટાશ હોય છે તેને “લેમોતેડ' કહે છે, #ન્‍્જર 
નામના પાણીમાં સડતો સ્વાદ આવે છે. જીદી જુદી વસ્તુ બેળવેલ 
હોય તે પ્રમાણે તે પાણીતાં નામ પણુ જીદાં જીદાં પાડેલાં હોય છે. 
તરુલતા--આ પાણી બહાર નીકળે છે સારે 'ીણુવાળાં અને 
ખદખદતાં કેમ જણાય છે ! આવાં પાણી પીવાની શી «૪રર છે? 
વનમાલિકા--આ બધી ન્નતનાં પાણીમાં યંત્ર મારક્તે ધ્યાણુ 
કરી “કાર્ખોનિક એસિડ ગૅસ ભેળવેલે! હોય છે. જ્યારે પાણી બાટલીમાંથી 
ખહાર નીકળે છે તારે તેમાં દબાણુથી પુરાએલે વાયુ જેરથી 
બહાર નીકળે છે અને તેથી પાણી ઉભરાઈ જતું કે ઉકળતું નણુાય છે. 
એ પાણી કંઈ ગરમ નથી, પણુ વાયુ ઉતાવળે છુટો પડે છે, અને 
બહાર્‌ ધસી આવે છે, તેથી એવે! દેખાવ થાય છે. તારી બીજી રોંકાતો 


ખુલાસો કરવાની પણુ ન૪રૂર છે. 


કડ કઝ ક  તત્ડ-ક્ડ 
« નજર એટલે સૂટ. 


નરહ 


આવાં પાણી ધણી વેળા સગવડભરૅલાં અને ફાયદાકારક થઇ 
પડે છે. જ્યાં પાણી ખરાબ હેય, એટલે તે જંગલમાંથી વહેડું હોય-કે 
અગાઉ ક્ષારવાછુ' હોઈ અમવા કેઈ પણુ પ્રકારનાં નાશકારક ઝેરી જૈતુવાળુ' 
ફોય, ત્યાં સ્વચ્છ પાણીમાંથી અને સંભાળપૂર્વક બનાવેલાં 
આ ન્ાતનાં પાણો બહુ કામનાં થઈ પડે છે. વળી અસ્ુક હદ સુધીતું 
દૃખાણુ કરી કાખેઈનિક એંસિડ ગેસ ભેળવેલું પાણી ખાધેલો ખોરાક 
"પચાવવા થોડી ધણી મદદ ડરે છે. જેતે નહિ નવો અષચે! થયો હાય 
કે પેટમાં ગડબડાટ યતો હોય, તે આવાં પાણી પીએ તો લાભ ચાય. 
વનમાલિકા--(તરુલતાને) ધણા લોકો તો આવાં પાણી માત્ર 
“શોખને ખાતર જ પીએ છે. ખરક નાખેલાં આવાં અતિશય ઠંડાં પાણી 
વધારે અતે વારંવાર પીવામાં આવે અને ખાસ કરી જમ્યાન- પછી તરત 
પીવામાં આવે, તોપણુ તુકસાનકારી નીવડે છે. માંદગીમાં અગર ખાસ 
,જરૂર્‌ વિના આવા પાણા પીવાથી પૈસાતું પણુ પાણી થાય છે. શહેરી 
લોકો દેખાદેખીથી ઘણું કરે છે, અને પોતાના ઘરના કુકનતું નિર્મળ, 
મીઠું અને તરત તરસ છીપાવનારૂં ઠંડું પાણી પડતું મૂડી હલકી 
ખતાવટનાંક* આવાં પાણી માત્ર દેખાદેખીથી પસંદ ડરે છે ! 
-: તરુલતા--વનમાલિકા ખેન, યારે આ બધાનો સાર તો. એટલે 
% નીકળે છે કે :-- 
૧- પાણી સ્વાદ, રંગ અતે વાસ વિનાનું છે તે ચેગ્ય જ છે. 
પ્રભુ જે કરે છે તે આપણા ભલાને માટૅ જ. 
૨. સેહા, લેમોાનેડ વગેરે પાણીમાં કાર્ખોનિક એસિડ ગેંસ અને 
ક્ષાર ભેળવેલા હેય છે. 
૩. આવાં પાણી સંભાળથી અને સારાં પાણીમાંથી બનાવ્યાં હોય હારે 
4 હોજરીમાંના પાચનક્િયાને મદદ કરનારો રસ સરળતાથી .બહાર 
નીકળી શકતે! નથી, અને આવી રીતે અનાનસ પચાવવામાં હરકત થાચ છે. 
#' ઇરેટેડ વીટર્સ' એટ્લે ડે દબાણ કરી વાયુ ભેળવેલાં પાણી ને 
-સારી બનાવટનાં હોચ, તો જ તે દવા તરીકે ગુણકારી ગણી શકાય. 


શટ 


તેમજ ચોડખા પાણીના અભાવે અને પાચનક્યાતે મદદ કરવા 
ખાતર કેઈ વેળા પીતાં હિતકારક છે. 


સંવાદ ૮ 


વનમાલિકા--માજી, માજી, દાદાજતે મારે રોજ ચા તૈયાર થાય 
છે, અતે અમને બધાંને પીવામાં દૂધ મળે છે એમ કેમ? 


નાતીગૌરી--તેં આજે એ વાત ડીક કાઢી. નાનાં છે।કરાં અને 
જુવાન માણુસેએ આપણુ દેશમાં હંમેશાં ચા પીવી એ સારું નથી. 
ધરડાં માણુસો ચા પીએ તો ખાસ હરકત જેનું નથી એટલુંજ નહિ, 
પણુ તેવાંતે ચા પીવાની કેટલેક દરજ્જે જરર છે. 

ચંદ્રી--(એકદમ ખોલી ઉઠે છે) માછી, નાનાં છેકરાં ચા પીએ 
તો શી હરકત ? ને હરકત હોય તો તું અમને શિયાળામાં કેઈ કેઈ 
દિવસ બહુ ટાઢ હેય છે યારે ચા પીવા કેમ આપે છે? 

ક્ાંતિ--અતે આનંદભાઇને તે દિવસ તાવ આવ્યો હતે! ત્યારે 
તેણે પણુ ખે દિવસ સુધી દિવસમાં ખે ત્રણુ વખત ચા પીધી હતી, 

નાનીગૌરી--( ચંદ્રી સામું જેઈ ને ) જે, ચંદી, ટાઢ બહુ હોય 
તારે ચા પીવાથી શરીરતે ગરમી મળે છે, અને તેથી એવે પસંગે 
ચા પીવી તુકસાનકારક નથી પણુ ઉલટી ગુણુકારી છે. 

આનંદ--માજ, ત્યારે જે સુલકમાં ધણી ટાઢ પડે છે તે દેશના 
લોકો માપસર ચા પીએ એ બહુ તુક્સાનકારક નથી. પણુ જે દેરામાં 
તાપ પડતે હોય ત્યાં ખાસ કારણુ સિત્રાય ચા પીવાની કશી જરૂર 
નથી; એમજ કે નહિ? 

નાનીગોરી--ભાઈ, તારૂં કહેવું વ્યાજખી છે. ( શાંતિ સામું ત્નેઇને ? 
આનંદભાઇતે તાવ આવ્યો હતો યારે દાક્તર સાહેબે તેતે થોડી થોડી 
ન્ચા પાવા કહ્યું હતું. તેએ કહેતા હતા કે, ચા પીવાથી પુષ્કળ પરસેવે 
આવવાથી આનંદસાઈનોા તાવ ઉતરી જરો. વળી તેએ “એમ પણુ 
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કહેતા છતા કે, આનંદભાઈને કઠેશુ ખોરાક આપી શકાય તેમ નથી, 
અતે તેમને યોડા ટેકાની જરૂર છે, માટે થોડી ચા અને દૂધ આપન્ને, 
નવમાલિકા--શાંતિભાઈ, ચાથી માંદાને ટેકે! મળે છે એવું મેં પણુ 
ઝએક વેળા વાંચ્યું હતું, પણુ આજના ખુલાસાથી મારી વિશેષ ખાતરી થઇ. 
ચંદ્રી--પણુ માછ, દાદાજીતે દરરેોનજ્ટ ચા પીવાની શી જરૂર 
છે, એ મારાથી સમન્નતું નથી. 
નાનીગૌરી--હાદાજી ધરડા થયા છે, એટલે તેઓએ ઝાઝો ખોરાક 
ખાઈ શકતા નથી અને ઝાઝો ખોરાક તેમને પચે પણ્‌ નહિ. થોડા 
“ઓરાકથી શરીરને જઇએ તેટલો રેકેો મળતો નથી, મારે તેમને ચા 
પ્રીતે ટેકો મેળવવાની જરૂર છે. 
ચંદ્રી--માજી, તમારં કહેયું સમજ. પણુ તાનાં બાળક અતે જુવાન 
-માણુસોઃએ ચા પીવી નહિ, એ ખાખત જરા વધારે ખુલાસાથી સમશ્ળવરેો? 
નાનીગૌરી--થા માટે નહિ ? ચામાં એક જાતતું એવું તત્ત્ત*રહેલં 
જી કે તે પેટમાં નનય છે તો! અનાજને પચાવવામાં હરકત ડરે છે. 
અન્ન બરાબર પચે નહિ એટલે જેઇએ તેટલું લોહી ખને નહિ, અને 
લોહીની ખામીને લીધે આપણે નબળાં અને રીક્કાં પડી જએ. 
વનમાલિકા--માજી, એક દિવસ નઝુમેત કહેતાં હતાં કે જુલ- 
ચંદ કાકાને ત્યાં ચંચળકાકીના આમ્રડથી રાતે ચા પીધી તેથી તેમને 
તે રાતે ઊંધ આવી નહિ. એ શાથી? 
#્ચા ઉકાળવાથી તેનાં પાંક્્ડાંમાં રહેલું “ ટૅનિન ” નામતું તત્ત્વ નીકળી 
આવે છે, અને પાચનકિચા ઉપર “ ટૅનિન 'ની અસર ઘણી માઠી થાય છે. 
કારી કે ખુંદમાં પણ આનૅ મળતું નુકસાનકારી તત્ત્વ સમાએલું છે. ચા અને 
કાશીના ગુણદોષ લગભગ મળતા આવે છે. ચા કે કોરી પીવા કે પીવાની 
જર્‌ર પડે ત્તો ચાનાં પાંદડાં ઉપર અગર કોરી (બુંદના દાણાને સેકી દળી 
સેયાર કરેલો ભૂકો) ઉપર ગરથ. પાણી રૅડી ત્રણચાર મિનિટ સુધી ઢાંકી 
રાખી તે પાણી ગાળી લેકું. ર્ચિ સુજભ ચામાં ખાંડ, દૃષ, અને કોરીમાં 
“ખાંડ, દૂધ કે મીઠું નાખું. ૪ 
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નાનીગૌરી--ચા પીવાથી ઊં ઉડી નય છે અતે ન્નગૃતિ આવે 
છે. જેઓને ઉજાગરો કરવો હોય તેઓ ચા પીતે ઉન્નગરેો કરે છે. 
એશક આવી રીતે કુદરતની વિરૂદ્ધ ચઈ કામ કરવામાં ગેરલાભ જ છે. 
પૃણુ ખેન, આપણા પાડેશીની છેકરી લલિતાતે “હિસ્ટીરિયા' (ચકરીને 
રગ) લાગુ પડેક્ષો છે તે તું જાણે છે ? 

વનમાલિકા--હાજી, તે ખિચારી પીળી અતે ધણી જ નખળી 
થઇ ગઈ છે. 

નાનીગૌરી--આપણા દાક્તર સાહેબ તેની દવા કરે છે. તે કહેતા 
હતા કે લલિતાને આવો ખરાબ રોગ લાગુ પડે તેમાં શી નવાઇ ! 
તેણે રોગને નનળણીખુજતે ખોલાવી લીધો છે. દિવસમાં તે ચારપાંચ 
વખત ચાના ઉકાળા પીતી, અને સુધરેલા માણુસો નેને 'સ્ટ્રીંગ ટી” 
અતે અભણુ જેતે “ઇસ્દ્રાગ ચા' કહે છે તેતો અનહદ ઉપયોગ કરતી | 

વનમાલિકા--ખરેખર, આ હિસાખે તો ચા નખેોદ કાઢનારી 
જણાય છે | અતે હાલ નાનાંમોટાં શહેર અતે ગામર્ડામાં ધેર ઘેર 
દાખલ થઈ ગઇ છે તે ખહુ દીલગીર ચવા જેવું છે. 

નાનીગૌરી--હા, ખેન; કોઈપણુ વસ્તુતા સમજ્યા વિના દેખા- 
રખીથી ઉપથષેોગ કરીએ તે તુકસાન થાય જ. જેને, અદ્દીણુ વગેરે કે'ી 
ચીજેએ લોકોને પાયમાલ કરવામાં કાંઇ ખાકી રાખ્યું છે ? ચાની 
આખતમાં જીના વખતના લોકો તો એવું તો કહે છે કે જ્યારથી 
આપણા લોકેમાં ચા દાખલ થઈ ત્યારથી “ચાહ' (સ્તેઠ)તે નાસી જવું 
પડયું છે |! ગમે તેમ હોય પણુ છેકરાંએ આટલું તો યાદ રાખને કે:- 


-“૬, માંદગી, ધડપણુ વગેરે ખાસ કારણે વિના ચા પીવી નહિ. 
ઉકાળેલી ચા કદી પીવી નહિ, 


૨, ચા પીવાથી પાચનશક્તિ ધટી જઈ મગજના રે।ગ લાગુ પડે છે, 
અને નખળાઇ વધતી ન્નય છે. 

ઢ. ધરડાંઓને ટેકા માટે તે ઉપયોગી છે. 

જ. કેઇપણુ ચીજના લાભગેરલાભ સમન્યા પછી તેતે! ઉપયોગ કરવે।. 
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સવાદ ૯ 
_ઉંન્ડુ ટાહૂં દૂધ પીવા જાય છે, પણુ નવમાલિકાખેન તેને તેમ” 
કરતાં અટકાવે છે. 
નવમાલિકા--પન્દુભાઇ, આ દૂધ ગાળ્યા વિના એમતું એમ ન 


પીવાય, હા! 
, ઈન્દુ--કેમ, ખેન ? 


નવમાલિકા--જને, ભાળ, દૂધવાળાના વાસણુમાં ધાસનાં ઝીણા 
તણુખલાં, વાળ, તેમજ ખીન્તે નરી આંખે ન દેખાય તેવો કચરો 
હોયે, તો તે આપણા પીવામાં આવે, લાવ, હું દૂધને ગાળી આપું. 
હ્્ધ ગળાઈ રહ્યા પછી) 

જન્દુ--ખેન, મને દૂધ જલદી આપો, મને એટલી બધી ભૂખ 

લાગી છે કે બ્નેતજ્નેતામાં હું બધું ગટગટાવી જપશિ. 

નવમાલિકા--૪ન્‍્દુભાઈ, ઉતાવળે આંબા પાકે નહિ, હજી જરા 
વાર્‌ છે. આ દૂધ ઉકાળ્યા વિના પીવું એતો અર્થ એટલે જ થાય છે 
ઝે કદાચ તારે તારી જિંદગી જેખમમાં નાખવી ! 

પ્રન્દુ--ગાળેલું ટાહૂ દૂધ પીવામાં જિદગીતું જ્નેખમ શી રીતે ? 

નવમાલિકા--ભાઈ, સાંભળ; પ્રવાહીમાં ન્નત નાતના વાયુઓ 
શોડા ધણા પ્રમાણુમાં ભળી ન્નય છે. આ દૂધમાં ઝેરી વાયુ ભળેલા 
હેય અને તે પીવામાં આવે તો? 

પ્ન્દુ--તો! જેખમ ખરૂં; પણુ દૂધતે ઉકાળવાથી આ ભય શી 


રીતે ઓછે કેન-ટૂર થાય ? 
નવમાલિકા--ટૂધતે ઉકાળવાથી તેતી અંદર રહેલા વાયુ તપી' 


હુલકા ચઈ દૂધ બહાર નીકળી હવામાં મળી જય છે. વળી દૂધને 
ઉઠઠાળવાથી બીશન ભર્યકર રેગો ચતા અટકે છે. 

પન્દુ--વે વળી શી રીતે! 

નવમાલિકા--જેમ પાણીમાં અતે વિશેષે કરીને અસ્વચ્છ પાણીમાં 
ગસેખ્ય સ્ક્મ જંતુ હોય છે. (જીએ આકૃતિ,૧), .તેમ દૂધમાં પણુ 
આવા અસંખ્ય જતુ અતે"કેટલાક ઝેરી જંતુ હોવાનો સભવ છે. 
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છે. ધણે ભાગે આવા ઝેરી જતતુ ગાય, ભેંસ વગેરેના લોહીમાંથી દૂધમાં 
મળે છે. દાખલા તરીકે, કોઈ ગાય કે ભેંસતે ક્ષય રગ લાગુ પડયો 
હોય તો તેના દૂધમાં ક્ષયના જતુ (જીઓ આકૃતિ ૧ વ. બ ખંડમાં 
ક્ષયના જતુ ધણા મોટા ચીતરી બતાવ્યા છે) હોય છે, અને ન્ને તેવું 
દૂધ ઉકાળ્યા વિનતા પીવામાં આવે તો આપણુને પણુ તે ખરાખ રોગ 
લાગુ પડે જ. ર 

ચંદ્રી--(આશ્ચર્ય પામી ) ક્ષય | અરે બેન, તેતું તો નામજ 
દેશે નહિ ! જે તે લાગુ પડે અને તેવા દરદીની ખાહેઃશ દાક્તરતી સલાહ, 
સુજખબ હીલ કર્યા વિના સારવાર કરવામાં ન આવે તો પછી તે મટવે 
અશકય ચઈ પડે છે. હ્ાયની શરૂઆતમાં ખુલ્લા અને ઉંચી ટેકરીની 
હુવા ખાવી;ગર્‌મ કપડાં પહેરી રાખવાં, ક્યાંય પણ ચૂંકવું નહિ, 
અને બળખા વગેરેને “ કારખાલિક અસિડ '* ( એક જાતનો 
જંતુનાશક તેજાખ )તા મિશ્રણમાં નાખવા; અને પછી તે 
સધળું ખાળી નાખવું, પુષ્ટિકારક છતાં જલદી પચે તેવો ખેારાડ- 
ખાવેઇ અતે “કૉડલીવર ઓઇલ ' નામની દવા પીવી, અને 
પાણી પણ ઉકાળ્યા વિના પીવું નહિ આ અતે ખીજી 
પરચુરણ ખાખતે। ઉપર ઘણુ લક્ષ આપવાથી શરૂઆતને! ક્ષય 
મટી જાય છે, એસ દાક્તર સાહેબને કહેતાં મેં ઘણી વાર 
સાંભળ્યા છે. 

નવમાલિકા--ચંદ્રી, તેં ડુંકામાં ક્ષયરોગથી પીડાતા ૬રરીની 
સારવાર અતે તેણે લેવા જેઈતા સાવચેતીના ઉપાયો વિષે 
ઘણી ઉપષ્રોગી હકીકત ડહી. દૂધ ઉકાળવાથી ક્ષયના જંતુતો નાશ ચાય 

* આ ત્તેત્તબના ૬ ભાગમાં ૫૦ ભાગ પાણી નાખી મિશ્રણ તયાર 
કરડું. એક શેર કાર્બાલિક એસિડની કિમત આસરે દોઢથી પોણા બે ફા. 
પડે છે. તેન્નબનું મિશ્રણુ કરતી વેળા સંભાળ રાખવી. જલદ તેત્તખ રારીરપર 

, પડે તતા રારીર ખદખદી ઉઠે છે ને કપડા પર તેન્તખ પડે તે! તે ખવાઈ 

જાચઃ છે./ આ તેન્તખ તેની ખાસ વાસથી એળખાઈ આવે છે. 
૩ 
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છે. વળી દૂધને ઉડાળવાથી બીજા અનેક લાભ થાય છે, ને 
લાંબડીતે બરાબર સાફ્‌ કર્યા વિવા તેમાં દૂધ દોઉું હાય, અગર સારા 
*કૂધમાં હલકા દૂધનો કે પાણીનો ભેગ ડર્યા હોય, તે! ઉકાળવાથી તેવા 
ખરાખ દૂધથી તુકસાન થતાં અટકે છે; વળી ખરાખ દૂધ ગરમ કરવાથી 
કાટી ન્નય છે, અને તેવું દૂધ નહિ વાપરવાની પહેલેથી ચેતવણી મળે છે. 
 ચંદ્રી--ખેન, મને લાગે છે કે શહેરમાં ક્ષયતો જીલમ વધારે જોય 

છે, તેતું સુખ્ય કારણુ ખરાખ દૂધ હોવું જોઈ એ ખેશક, સારા દૂધમાં 
રાબ પાણીનો ભેગ કરવાથી પરિણામ એકતું એક જ આવે છે. 

,વિમળા--ચંદ્રીમેનનું કહેવું ખરૂં છે, પણુ ગીચ વસ્તી, હવાની 
“આવન્ન ન થઈ શકે તેવાં ઉંચાં અને નજક નજીક મકાતો, સાંકડા રસ્તા, 
“અતે લોકની જ્યાં ત્યાં થૂંકવાની ગંદી અતે બીન્નની જિંદગીને 
જેખમમાં નાખવાની ટેવ (ઘૂંકમાં રહેલા ક્ષયના જત્તુ હવામાં ઉડી રોગને 
ફેલાવે છે) અને આરેગ્ય ન્નળવવા માટેના સાદામાં સાદા નિયમેોતું 
અત્તાન, આ બધાં ક્ષયને વધારનારાં કારણે છે, 

નવમાલિકા--વિમળાત્તું કહેવું અક્ષરશઃ ખરૂં છે, મોટાં શહેરોમાં 
“યી, દૂધ ભાગ્યેજ સાશાં મળે છે. દૂધમાં અનેક રીતે સિશ્મણુ કરવામાં આવે 
છે, શહેરમાં ખધુએ પચરંગી હોય છે; શહેરનાં માણુસે। પચરંગી, તેમના 
“પહેરવેશ પચરંગી, તેમનાં સ્વભાવ અતે રીતે પણુ પચરંગી; તો પછી 
તેમનાં દૂધ પણુ પચરગી હોય તેમાં શી નવાઇ ? 

વિમળા--ખેન, લોકોના આરોગ્ય અતે સામાન્ય હિતતે ખાતર 
_ સરકારે અને મ્યુનિસિપ લિટિખે ધી, દૂધનો ભેમ કરનારને શિક્ષા કરવા 
કાયદા ધડયા છે, અતે જ્યારે જનસમૂડના પાકા દ્ક્મનો અતે સ્વાર્થથી 
“અંધ યગેલા લુચ્ચા વેપારીએ પકડાય છે, ત્યારે તેમતે શિક્ષા પણુ થાય" 
છે. પરતુ આવા હલકા લોકે! કાયદાનો ભંગ કરવાની કે તેમાથી છટકી 
ન્ત્વાની બારીએ! શોધવામાં ક્યાં કાચા હેય છે ! 

ઇન્દુ-પષુ વિમળાખત, ખરાબ દૂધથી ક્ષય રોમ સિવાય બીશન 
"“ક્રાઈ રોગ યાય ખરા કે? 
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વિમળા--હા, ભાઈ. ખરાખ દૂધથી ઝેરી તાવ લાગુ પડે છે. વળી 
રૂધમાં ખરાબ પાણીને ભેંગ કર્યો હોય તો કોગળીયું, ઝાડા અને ખીન્ન 
અનેક રગ લાગુ પડે છે. 
નવમાલિકા--(ઈન્દુ તરક્‌ નનેધતે) કેમ ઇન્દુ, આટલું જાણ્યા પછી 
ઉકાળ્યા વિતાતું દૂધ પીવા તું રાજી છે ? 
₹-દુ--તાછ, નાજી. હવે તો જે સારે વગર મોતે મરી જવું હોય 
તો પીઉં. નીચેની બાબતે હું દેમેશાંતે માટે મારા મનમાં કોતરી રાખીશઃ 
*- ૧. દૂધને પહેલાં ગાળવું, પછી તેતે ખૂતર ઉકાળવું અતે પછી પીવું. 
૨ ટાઢું ટૂધ પીવાથી ક્ષય, ઝેરી તાવ અતે ઝાડા જેવા અતેક 
ખરાષથ રગ લાગુ પડે છે. 
૩. વળી દૂધને ઉકાળવાથી ઘણી વેળા સારંંતરસું ટ્ૂધ પારખી 
શકાય છે. 
જ. સારા દૂધ ઉપર જતસમૃડના આરેગ્યતે। મોટો આધાર છે, મારે 
સરકાર તરફ્થી ખરાબ દૂધ વેચનારને શિક્ષા કરવા જે કાયદા 
કર્યા છે તે ધણા ષ્ોગ્ય અને હિતકારક છે 





સવાદ ૧૦ 
વનમાલિકા--( પોતાના બાપતે ) બાપાજી, ગઈ કાક્ષે તમે પાદ- 
શાળામાંથી બહુ મેડા આન્યા, તેથી તરુલતા ખેત તો તમારી રાહ જેતી 
નતી જ સઇ ગઇ. 
નહનવીશંકર---ખેન, ગઇ કાલે પ્રયોગશાળામાં મારે ગક અગત્યતા 
પ્રયોગ કરવાનો હતો, તે પૂરો કરતાં જરા મોડું થયું. ગઈ કાલે ગાયના 
ફૂધતું પૃયકરણુ કરવાતું હતું, એટલે ગાયના ટૂધમાં કયા કયા પદાર્થ અને 
તે કેટલા કેટલા પ્રમાણુમા છે, તે તપાસી નકી કરવાતું હતું. 
, , વવમાલિકા--(આતુરતાથી) બાપાછી, કૃપા કરી તે સબધે ઘેડ 
સમજાવશે, તો અમતે બધાને ખરેખર બહુ જ મત્ન પડશે 
 . જહનયીશંકર--પૃથકરણુ, કરવાની કીત વિગતવાર ક'ી તમને 
જુટાળા, આપીશ તણિ માત્ર 'તે :પથકરણુનાં પરિચા।મ તમારે ન્નણુવા 
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'કેવાં છે. ગઈ કાલે થકરણ કરેલા ગાયના દૂધના એકસેણ ભાગઃ 
“માં માંસ બનાવનાર પદાર્થનું મમાણુ ૩*૫ જેટલું, ચરખીતું ૩-૬ 
જેટલું, ખાંડનું ૪-૮ જેટલું, ક્ષારવું ૦૦૭ અને પાણીવતું ૮૬*૧ જેટલું. 
ભોૉલંમ પડયું હતું. 
ી શ્ાંતિ--(જુની વાત એકાએક યાદ આવવાથી) ઓણહે ! બાપાજ, 
“દૂધ એ સંપૂર્ણ ખોરાક છે? એવું માછએ મને એક દિવસ કહ્યું 
હતું તે ખરાબરજ છે. જાઓતે, શરીરના બંધારણુને અતે તેની રહ્ધિને 


માટે જરૂરના બધા પદાર્થો દૂધમાં આવી ન્નય છે. 
મળા--શાંતિભાઇ, એકલા દૂધથી નાનાં ખાળકતે કેમ ચાલતું. 


હશે, એ મારી શંકાતું સમાધાન ઉપરના પ્રમાણુ જ્નણુવાથી થઇ ગયું 
છે. વળી એકલું દ્ધ પી ઘણે! વખત જીવન ટકાવી રાખનારા સંબંધે 


ખુલાસો પણ્‌ આપોાઆપજ થઇ ગયે. 
નાનીગૌરી--નાનાં બાળકતે માટે સૌથી ઉત્તમ ટૂધ તંદુરસ્ત માતાડું. 


છે; અતે તેવા દૂધને અભાવે ગાયમાતાનું દૂધ ઉત્તમ ગણાય છે. આ 
નીચેના કોઠામાં જેરો,, તો તરત જ સમન્નશે કે મા અને ગાયના દ્રધમાં 
જુદા જુદા પદાર્થોતું પમાણુ કેટલું ખછું એક સરખું છે. 


દ્ધ તાકે ચરખી ખાંડ ક્ષાર | પાણી 
માતાનુ | ૨-૨ | ૩-૮ | ૬-૨ [ ૦-૩ | ૮૭-૪ 
ગાયતુ | ૩ન્‍પ | ૩-૬ | ૪-૮ | ૦-છ | ૮૪૭૧ 


લોકો ગાયને “ગાયમાતા” કહે છે, તેમાં મને તો તેઓની સારી' 
સમજણુ અને ઉંચી ભાવના છે એમ જણાય છે; અને તે જેટલે 
દરજ્ઝે આપણા જવનનો આધાર છે, તેટલે દરન્જે બેશક પૂન્ય પણુ 
છે. ખાળકાને દૉત આવેલા હોતા નથી ત્યાંસુધી તેએ કઠણુ ખારાક- 
આઈ શકતાં નથી, અને તેથી પણુ દૂધ જેવો પવાહી ખોરાક તેઓને 


ખહછુ જ માફક આ 
_નવમાલિકા---પણુ માછી, જને જેવું જેઇગે તેવું તૈયાર કરી' 


:રખવામાં ઈશ્વરની આપણુ; બધાં' માટેની -પરેપૂરી કાળજ ' અને” દરેકને. 
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અતુકૂળ આવે તેવે! ખોરાક તૈયાર કરવાની કૃપા જણાઈ આવતાં નથી ? 

નાનીગૌરી--તેની દયા ચોતરફ નજરે પડે જ છે. વિઘા (સાયન્સ)તી 
“અરી ખુખી સમજનારા તો તેમાં ડગલે ડગલે પ્રભુનાં ડડાપણુ, ચતુરાઈ, 
"દયા, મોટાઈ વગેરે જુએ છે. 

ચંદ્રી--ખાપાજ, પ્રયોગશાળામાં આટલું ખધું આપ કરી શકે 
“છે, તો દૂધ ભેગું પાણી ભેળવ્યું હોય તે શોધી કાઢવાની સાદી યુક્તિ 
આપના ન્નણુવામાં હશે ૪. 

જાહનવીશંકર--ડીક પૂછયું. નનણે મારો વિચાર ન્નણી ગઈ હોય 
સેવું મતે લાગે છે. તમને બધાંતે દેખાડવા માટે હું તે જ યંત્ર મારી 
સાથે લેતો આવ્યો છું. આવાં યત્ર મોટા શહેરના બન્નરમાં પણુ મળે 
છે,* અતે વળી તે સસ્તાં મળે છે. 

આ દૂધ માપવાનું ચંત્ર કે “ લેંકરામિટર ” છે. 
આ અઆકૃતિમાં ન્યાં અ મૂકેલ! છે ત્યાં શૂત્ય હોય છે; 
અને ઘ મૂકેલો છે ત્યાં ૧૦૦ હોય છે. 

જુએ આ યંત્ર. તેતી રચના અને ઉપત્રોગ 
હું તમતે સમન્વું છું. આ યંત્રતો નીચેનો ભાગ 
જીએ. તે ગાળ અને વજનદાર છે. તેના ઉપર આ 
કાચની એક સાકડી નળી છે. આ યંત્રને પાણીથી 
ભરેલા એક મોટા પ્ય.લામાં મૂકું છું. ટળીતે! જેટલે 
ભાગ તેમાં ડૂખે છે ત્યાં શત્ય (કે બ) મકેલું છે હવે 
આ પ્યાલામાં ચોડખું દૂધ ભરૂં છું અને તેમાં આ 
યંત્ર મૂ કુ છું. નળીનો જેટલો ભાગ ચોડખા કૂધમાં ડૂખે 
છે ત્યાં સોતો (૧૦૦) આંકડો (કે લ) મકેલે છે. 
આ નળીતે બરાબર તપાસી જીએ તેના ઉપર શૂન્ય 








આનાથી માંડી ૩ ર્‌।. સુધી થ'ચ છે. 
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અને ૧૦૦ની વચ્ચે સરખે અંતરે સો કાપા પાડેલા છે. દૂધમાં પાણીને! 

ભેગ ડચ હોય તો! આ કાપાધી જાણી શકાય છે. દૂધસા પાણીને 

ભાગ વધારે તેમ આ યંત્રની કાચની દાંડી વધારે ને વધારે 
ડૂબતી જરે, એટલે તે ચૂન્યની કે અની નછઝક જતી જણારી, 

આ યંત્રને “ લૅકટામિટર અયવા દૂધ માપવાતું યત્ર કહે છે. જાઓ, 

તારે આજે તમે શીખ્યા તે ટુંકામાં કહી ન્નઉં. 

૧. ગાયના દૂધમાં રારીરના બંધારણુ અને ૬૭ માટે “નેઈતા બધા 
પદાર્થો છે, માટે દૂધ એ ઉત્તમ ખોરાક છે. 

૨, નાનાં બાળકને માટે સૌથી ઉત્તમ દૂધ તંદુરસ્ત માતાનું છે, અને 
પછી ગાયમાતાતું છે; બંને ઠૂધમાં પદાર્થોતું પ્રમાણુ લગભગ 
સરષ્યું છે. 

૩, વિદ્યાના બારીક, ચોકસ અતે ઉંડા અભ્યાસથી પ્રભુની મોટાધતું 
ભાન ચાય છે. 

૪. પાણી લેળવેલું દૂધ “લૅકટોસિટર? કે દૂધ માપવાના યૈત્રથી પારખી 
શકાય છે. 

સ્નઈ-2--૧-- 

સંવાદ ૧૧ 
તસ્લતા--માલ, ગઈ કાલે સાંજે આનંદભાઈ કહેતા હતા કે તું 
હંમેશાં કેટલાક કોલસા ખાછ જય છે. મેં એક પણુ કોલસો ખાધો. 

નથી, છતાં એમ કહેવાતું કંઈ કારણુ ? 

નાનીગૌરી--ખેન, એ તે! આનંદભાઈ નો સ્વભાવ આનંદી અને 
રમુજી છે; અને તેનામાં નામ પ્રમાણે ગણુ છે, માટે તારે માઠું 
લગાડવાનું નથી. તેતું કહેવું બરાખર છે. ફક્ત તેતા કહેવાતો સ્પછ અર્થ 
તારા સમજવામાં આવરે, ત્યારે તને ઉલટા આનંદ ચશે ! વળી ખે, 
તું શું. પણુ આનંદ અને આપણે બધાં હંમેશાં કોલસા ખાઈ એ છીએ. 

(ચદ્દી અતે વિમળાતે આશ્ચર્ય પામતાં જ્નેઇ ) બાળવાના-કોલસા આપડ” 
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ખાતા નથી, પરંતુ આપણા જમવાની દરેક વાનીમાં કોલસો! તો છે ને? 
છે જ. તેરલેતા, તું જ કહેની કે કોઈ વેળા રોટલી દાઝી ન્નય છે ત્યારે 
તે કેવી દેખાય છે ? 

તરુલતા--કાળી 


નાનીગૌરી--ત્યારે સમજને કે આ કાળો પદાર્થ કોલસો જ છે. 
જે ધઉંની રોટલી બનાવીએ છીએ તે ઘઉંમાં કોલસાનું તત્ત્વ રહેલું છે. 
તે કોલસો! કે કોલસાનું તત્ત્વ* ધઉં કે લોટમાં નજરે પડતું નથી, પણુ 
જ્યારે ધઉં કે લેટ ખળે છે ત્યારે તે દેખાય છે 

વનમાલિકા--માજી, ત્યારે તો આપણે ખાજરી, ચોખા, દાળ. 
વગેરે જે ખાઈએ છીએ તેમાં કોલસો તો ખરે જ. 


નવમાલિકા--ખેન, તારૂં ધારવું ખરૂં છે. બધી જાતનાં ધાન્યમાં' 
કોલસાનું તત્ત્વ છે એટલું જ નણિ, પરંતુ ધી, તેલ, દૂધ, શાક અને' 
ફૂળક્ળાદિમાં પણુ છે. ધી કે તેલમાં કોલસો છે તેની ખાતરી તેને' 
ખાળવાથી થાય છે. જે મેશ કે કાજળ નીકળે છે તે કોલસો જ છે. 
તસ્લતાબેન, તતે ખાંડ, સાકર, અતે ગાળ બહુ પ્રિય છે, તો પછી 
જ્યારે જ્યારે તું તે ખાય છે, ત્યારે ત્યારે તું પેટમાં કોલસો! નાખે છે. 
આ ખાંડને હું સગડીમાં ખાળું છું; શું થાય છે તે ન્ને. 

તરલતા--જુઓ ! જુસ્મા ! ખેન, તે પીગળવા લાગી |  ( થોડી' 
વાર પછી) હવે તો તે કોલસા જેવી જ કાળી થઈ ગઈ | આ ઉપરથી 
હુવે મારી ખાતરી થઈ કે જુદા જીદા ખાવાના પદાર્થમાં કોલસા કે 
કોલસાના તત્ત્વતું ઓછું વધતું પ્રમાણુ હોય છે જ. 


# આને અંગ્રેછમાં “ કાર્બન કહે છે. “કાર્ખત' એ કોલસાના તત્ત્વતું 
ખીજીું નામ છે. ન્યારે કાબેન અથવા કેલલસો ખળે છે, યારે તેને કેટલેક 
ભાગ ઝીણા કણૂફ્ષે એટલે કાજળ કે સેરારૂપે હુવામાં ઉડી નચ છે અગર 
ભૉંત સાથે ચોંટી તેને કાળી બનાવે છે, અને ખાષ્ીના સાગના હુવાના ઓંડિસિજત 
વાયુ સાથે સૈચોાગ થવાથી કાર્બોનિક “એસિડ ગેંસ નામનો ઝેરી વાયુ અને છેડ. 
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આનંદ્ભાઈ--મારા વર્ગમાં હુસેન નામનો મારો મિત્ર છે: તે : એક 
પદિવસ કહેતો હતો કે માંસમાં પેણુ કોલસો છે. માંસને યાળવાથી ;તે' 
પણુ કોલસા જેવું”ન કાળું બની જાય છે. 

ચંદ્રી--બાળશૂુાં લાકડાંમાં કોલસાનું તત્ત્વ હોવુંજ જેઈ એ, કારણુ 
કે લાકડાંતે બાળવાથી કોલસા બને છે, અતે કોલસા ન બનાવીએ તોપણુ 
નતેની અંદરથી પુષ્કળ ધુમાડો ઉડી જતો જણાય છે. એ જ બતાવી 
“આપે છે કે લાકડાંની અંદર કોલસાને। -ભાગ મોટા પ્રમાણુમાં છે. 

શાંતિ--અતે વધારે વિચાર કરતાં જણાય છે કે દરેક પ્રકારની 
*વનસ્પતિમાં કોલસાનું તત્વ તો ખરૂંજ- 

નવમાલિકા--ભાઈ નિશાળમાં શિક્ષકે કહેલી કોઈ વિષયની ડુંક 
'ઉકીકત લખી લેવી હોય તો શા વડે લખે! છે ? 

શાંતિ--સીસાપેન વડે. હું ધારૂં છું કે સીસાપેનમાં વચમાં 
સીસાની બારીક સળી નાખેલી હરે. 

નવમાલિકા--( સીસાપેનમાંથી સળી કાઢી ) આ સળી અને 
સીસાની સળીમાં કેટલો બધો તફાવત છે? આ સીસાપેનમાં સીસું 
નથી, પણુ એક ન્નતતો કોલસો છે. તેતે “ગ્રેફાધ્ટ' કહેવામાં 
આવે છે. ' મરેફાધ્ટે * અથવા કે।લસાતું તત્ત્ત ખનિજ છે, એટલે તે 
*જમીનમાંથી ખોદી કાઢવામાં આવે છે. જુના કાળમાં જ્યારે આ તત્ત્વ 
શોધી કાઢ્યું નહોતું, ત્યારે લખવામાં સીસાતે ઉપયોગ યતો હને. હવે 
-સીસાતો ઉપયોગ પેન્સિલ બનાવવામાં ચતો નથી. 

શાંતિ--ઓણહોા ! ત્યારે તો “ સાપ ગયા અતે લીસોટા રહ્યા ” 
તેના જેવું કંઈક થયું લાગે છે. સીસાપેનમાં સીસું વપરાતું બંધ થયું, 
“છતાં અસલ નામ તો કાયમજ રહું. બેન, આજની વાતમાં ઘણું નવું 
શાંખવાનું મળ્યું, અતે તે નણુવામાં ઘણે રસ પડયે. 
“ નાતીગૌરી--( છોકરાંઓને ) મારે તમને એક વાત કહેવાની છે, 
તે સાંભળી તમતે નવાઇ. લાગશે; સ આ નવમાલિકાખેનની .વીંટીમાં, 
જે હીરો છે.તે. પણુ. કોલસો જ છે. ક... અ ક. £, િ 


૪ર 


ચંદ્રી-હે ! હેં ! ક્યાં કાળા, પોચો, અને કિમત વિનાનો કોલસાનો 
કકડા, અતે ડયાં ચળકતો, કઠણુ અને અમૃલ્ય હીરો] આ વાત શી રીતે મનાય? 

નાનીગૌરી--હીરાતે પ્રયોગશાળામાં વીજળીની ધણી જ ગરમીથી 
બાળવામાં આવે છે, ત્યારે તે હવાના ઓંકિસજનની સાથે મળી ન્નય 
છે; અને વિવાશાસ્રીઓએ ચેોકસપણે સિદ્ધ કર્યું છે કે, હીરાને 
આળવાથી જે વાચુ ઉત્પન્ન થાય છે તે કાર્ખૌનિક ગસિડ 
ગૅસન# છે; અને તમે બધાં એટલું તો સારી રીતે સમન્યાં છે! કે 
આ ઝેરી વાયુ ક્રોલસો। કે “કાર્ળન' અતે ઓકિસજન વાયુના રસાયણી 
સંથોગથી જ ઉત્પન્ન થાય છે. 

નવમાલિકા--ત્તે ક્રોલસા અતે ઔંડિસજનથી ઉત્પન્ન યતા વાયુથી 
તેમજ આડિસજન સાથે હીરો બળવાથી ઉત્પન્ન થતા વાયુથી દીવો 
હોલવાઈ જય, અતે ચુનાતું નીતર્યું પાણી ટ્ૂધ જેવું ધોળું ચઈ ન્નય, 
ત્તાો પછી કોલસાનો અતે હીરાનો કકડો એક ન તત્ત્વ છે એમ કહેવામાં 
શૈ વાંધો ( આજની હકીકત ડુંકામાં કહીએ તો 

-- ૧. ઉિંદુઓના ખોરાકમાત્રમાં-ધઉં, બાજરી, ચોખા, દાળ 
વગેરેમાં કોલસે। છે; માંસમાં પણુ છે. 

- તે ધી, તેલ, દૂધ વગેરેમાં પણુ છે. 
લાકડામાં અને દરેક પ્રકારની વનસ્પતિમાં કોલસે। છે. 
સીસાપેનમાં એક ન્નતને! “ ગ્રેકાઈટ? નામનો ખનિજ છે. 
આ ખનિજ પણુ કોલસો છે. 
ચ. હીરા એ પણુ એક ન્નતને કોલસો! છે. 


ક્વ 


સંવાદ ૧૨ 
પ્રન્ટુ--માજી, વીરમતીકાકી હમણાં કેમ આટલાં બધાં દુખળાં થઈ 
ગએલાં લાગે છે ? તેઓને કેઈ રોગ થયે હોય તેવું તો “નણુવામાં નથી. 
. નાતીગૌરી--તેએ ચારેક દિવસ ચયાં ઉપવાસ કરે છે, અતે “ 
ચોડું પાણી પીધા વિના બીજું કરુંએ ખાતાં નથી., 
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ઇન્દુ--ખાધાપીધા વિના કામ જ શી રીતે ચાય? 

નાનીગૌરી--ન જ થાય; કામ ડરવા માટે શક્તિ કે ખળની જરૂર 
પડે છે, અને ખોરાક વિના ખળ ક્યાંથી આવે ? ઉલટું શરીર પોતાને 
નેધતિં ષોષણુ પોતાની અંદરથી જ એટલે માંસ અતે ચરખીમાંથી 
મેળવી લે છે, અતે તેથી શરીર સુકાતું ન્નય છે, અતે નિર્માલ્ય બની 
“તય છે ઝાઝા દિવસ ખોરાક ખાવામાં ન આવે તે! મૃત્યુ જ નીપજે. 

નવમાલિકા--ઇન્દુભાઈ અનાજ પચે છે ત્યારે તેતું લોહી થાય 
છે, અને શરીરમાં લોહી ઓછું ચાય છે તો! શરીરમાં ખળ અને ગરમી 
પણુ ઓછાં થાય છે. દ્વાખલા તરીકે, દુકાળીઆનાં શરીરની ગરમી 
ધણી ઓછી હોય છે. 

શાંતિ--નવમાલિકાખેન, અનાજ ખાવાથી શક્તિ અતે ગરમી 
મળવા ઉપરાંત ખીન્ને કશે લાભ છે ખરો કે ? 

નવમાલિડા--શરીરના બંધારણુ અતે ૨હિતા બધો આધાર 
અનાન ઉપર છે. ખોરાકથી શરીરનાં હાડકાં, માંસ, ચરખી અને 
સ્ઞાનતૈતુ બંધાય છે અને વધે છે. (તરુલતાને) ખેન, ત્તું આગગાડીમાં 
બેઠી છે એટલે તે વરાળયંત્ર (એંજ્નિ) તો જ્ેયું હરો. 

તરુલતા--ણાજ, પણુ ખોરાકની ખાબતમાં વળી વરાળયંત્રતું શેં 


કામ પડયું ? ી જ 
નવમાલિકા--આપણું શરીર એંજિનને મળતું છે માટે જ તે. 


જેવી રીતે એંજિનને કોલસાની જરર છે, તેમ આપણાં શરીરને ખોરાકની 


જરૂર છે. જેમ એંજિન ગાડીના ડબાને ખેંચવાતું કામ કરે છે, તેમ 
આપણાં શરીરવડૅ આપણે અનેક પ્રકારનાં-વિચાર્‌ કરવાનાં, ખોલવાનાં,. 


હીલચાલ કરવા વગેરેનાં-કામ ડરીએ છીએ. _ ર 
તરુલતા--ઓહેો ! ત્યારે તો સવારથી સાંજ સુધી તો શાં, પણુ 


રાતે પણુ આપણા શરીરને! સંચો। ચાલ્યા જ કરે છે, કારણુ કે રાતે પણુ 
શ્વાસ લેવાતું-: અને સૂકવાતું, લોહી ક્રવાતું વગેરે કામ થયાં ડરે “છે. 
પુખ્ત વચનો તંદુરરત માણુસ એક શિનિટમાં સાધારણુ રીતે ૬૮ 
વ'ખત શ્વાસ લેવા સૂકવાની કિયા ડરે છે. શ 
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નવમાલિકા--શરીરના જુદા જુદા ભાગા ધણું કામ ડરે છે. 
મગજથી વિચાર કરીએ છીએ, હાયથી ડામ કરીએ છીએ, પગથી 
ચાલીએ છીએ, અને આવી રીતે દિવસના ભાગમાં ડામ કરવાથી જે 


ઘ્રસારો લાગે છે તેતું નામ જ ચાક. કોલસા અને પાણી વિના શરીરતું 

યંત્ર ચાલે નહિ. તે બધા વિના ધસારો શી રીતે પુરે! પડે ? 
તરુલતા-- ત્યારે આ ઉપરથી ખોરાકની જરૂરીઓઆત વિષે 

ખુલ્લું જણાય છે કે, 

--- ૧. ખોરાક ખાવાથી કામ કરવા માટેતું બળ કે શક્તિ આવે છે. 
૨, શરીરમાં ગરમી પેદા થાય છે. 
૭, માંસ, હાડકા, ચરખી અને જ્ઞાનતંતુ બંધાય છે અને વધે છે. 
૪. કામ કરવાથી લાગેલા ધસારાની ખોટ સુરી પડે છે. 


“ક 


સંવાદ ૧૩ 

ચંદ્રી--બાપાજી, દૂધ એ ઉત્તમ ખોરાક છે, એટલે તેનામાં હાડકાં, 
માંસ, ચરખી અને જ્ઞાનતંતુ બનાવવાને અને વધારવાનો ગુણુ છે. પણુ 
આપણે જે ખોરાક રોજ ખાઈ એ છીએ તેમાંથી હાડકાં, માંસ, ચરખી 
અને જ્ઞાનતંતુ બનાવનારા ને વધારનારા કયા કદાર્થ છે તે ન્નણુવાની 
મારી ઉહંઠા છે; તો કૃપા કરીને તે સંબંધે થોડું ન સમજાવે! ? 

નહુનવીશંકર--આપણે હિંદુ છીએ, એટલે તતે આપણુ ખોરાક 
સંબંધેની હકીકતમાં વધારે રસ પડશે. પહેલાં મારે તતે એક બે બાબત 
કહેવાની છે તે સાંભળ. પછીથી હું તારા સવાલતો જવાખ આપીશ; 
જિત્તાસા તૃપ્ત કરીશ. ધણે ભાગે દેશની આબોહવા પ્રમાણે માણુસન્નતતો 
ખોરાક નકી થાય છે. સાધારણુ રીતે જ્યાં ખેતીનું ત્તાન અને તે કરવા 
મારેની સગવડો હોય છે, ત્યાં ઘણું કરીને વનસ્પતિનો ખોરાક વિરેષ 
“માવામાં આવે છે. દેશ દરીઆકાંઠે હોય -કે દરીઆથી* ઘણે દૂર અંદરના 
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-ભાગમાં હેય તે પમાણે સાં વપરાતા ખોરાકમાં પણુ દ્રેર પડે છે; જેમકે, 
-દરીઆકાંઠાના લોકોને નિર્વાડ માછલાં ઉપર હોવાનો વધારે સંભવ છે, 
-જ્યારે અંદરના ભાગમાં રહેનારાને માછલાં મળવાતો સભવ નહે એટલે 
ખોરાક તરીકે તે વપરાય નહિ. જ્યાં ધણી ઠંડી હાય છે અને અનાજ 
ઔલમુલ પાકું નથી, તેવે સ્થળે લોકો શિકાર, માછલાં વગેરેથી પોતું 
ગુજરાન ચલાવે છે, અને તેથી તેએ માંસાહારી બને છે. ખો।રાક "ખાવા 
સખધી એક એવે સામાન્ય નિયમ કાઢી શકાય કે જે ખોરાક ધણાં 
વર્ષી થયાં આપણા પૂર્વન્ને-માપદાદા ખાતા આવ્યા હોય તે ખાવો, એ 
તૈદ્રસ્તી ખાતર સારં છે. માંસાહારી લોકો એક્દમ વનસ્પતિનો, અને 
વનસ્પતિનો ખોરાક ખાનાર એકદમ માંસનો આહાર કરવા માંડે, તો 
તેમાંથી અનર્થ થયા વિના રહે, નહિ. થયું, છોકરાં, સામાન્ય વાત 
આટલેથી બંધ કરીશું. ચાલો, હવે આપણા ખોરાક વિષે વાત કરીએ. 
ચંદ્રી, * ધઉંનાં ગરમ છુલકાં કરવાં હોય તો. લોટ કેવો જેઈ એ ? 

* ગનજ સંબંધી ઉપચેદગી સૂગ્નદઃ: 

ઝાઢટડછું--સુપડા વડે ઝાટકવાથી કચરો, જેવા કે, ઘાસનાં વણખલાં, 
પાચા અને ઝીણા દાણા, ઝીણી કાંકરી વગેરે નીકળી ન્તય છે; માટે મથમ 


અનાનને ઝાઢકડું. 

સેપ્લું--સુપડાતી મદદથી દ્વાણાને સોવાથી નાની મોટી કાંકરી જુદી 
તરીને સુપડામાં પડી રહેરો, અને દાણા છુટા પડી નીચે પડરી. 

વીષ્યુલું--ઝાટ્કવાથી ને સેવાથી પણ નહિ નીકળેલો કચરે, કાંકરી 
-નગેરે વીણી કાટવાં. 

અનાજને સપ્ચવી રાખવપ્ની કૈટલીક રીતેપ : 

ઘઉ*-- મણ્‌ ઘઉંને સંઘરી રાખવા હેય તે! ઉપર બતાવેલી રીત 
સુજબ સાફ કરીને આશરે પારોર એરંડીઆમાં તેને માવા. 

ખાજટ્ીી--સાફ્‌ કરેલી બાજરીને રાતે ખુલ્લી રાખી ઠંડી પડવા દેવી. 
“પછી છાણાની ઝીણી રાખ તેમાં નાખી કોડીની અંદર તેને ખૂબ દાખી ભરવી 


-અને તેના ઉપર રાખનો થર કરવો. 
કુડોળ--વાલ અને તુવેરતે એરંડીઆની, અંદર મોવાં અને છાણાંની 
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ચંદ્રી--ઘઉંના લોટતે બારીક આંકમાં ચાળી ઘણા જ ઝીણો" 
લોટ લેવો જ્ેઇએ. 

જાહુનવીરૅકર--આ ખારીક લોટમાં ઘણાખરા ભાગ મેંદાનો 
(મેંદાતે અંગ્રેજમાં “સ્ટાર્ચ કહે છે.) હોય છે. (વિમળા તરક્‌ 
નેઇને) ખીન્ન કેઈ અનાજમાંથી આવે મેંદો નીકળે છે ખરે ? 

વિમળા--હાજી; બાજરી, જુવાર વગેરે ધાન્યમાં આવો મેંદો 
હોય છે, અને ચોખામાં તો વળી પુષ્કળ હેય છે. 


રાખ ભેળવી કોઠીમાં રખેળવાં. રાખ ન હોય તે! નદીની ઝીણી રૅતીમાં સારી 
રીતે ક્હોળને દાખી મૂકડું. મગ, મટ, અડટટ વગેરેને બાજરીની ષેઠે રખેળવાં,- 

કસેપ્દ--સાક્‌ કરેલી કમોદને કોઠીસાં ભરી તેના ઉપર લીમડાનાં 
પાંદડાં દાબી મૂકવાં. 

વિરોષ સ્ચતપ--અનાજમાત્ર સળે નહિ, માટે કે!ઠીમાં દાણા! સાથે 
થોડો પારો નાખવે, 

3ાધવા અતે ખાવાપીવા માટે વપરાતાં વાસણ: 

સાઢીન--માટીનાં વાસણુ સસ્તાં મળે છે અને તેને કાટ લાગતે! 
નથી, એટલે તેમાં રાધેલું અનાજ નુકસાન કરતું નથી; પરંતુ માઠીનાં વાસણુ 
અથડાવાથી પટી નનય છે એ એક ગેરલાભ છે રોટલી રોટલા કરવા માટે 
લોઢી કરતાં તાવડીમાં રધવું સરળ પડૅ છે એટલુંજ નહિ, પણ ધીમે ધીમે 
ચઢવાથી તે પરિપકવ ને મીઠાં થાય છે. 

ચીનાઈ માઠીનાં વાસણુ સારી ન્તતની માટીનાં ખનાવી તેના પર ઢોળ 
ચઢાવેલ હોય તે! આવાં વાસણે! સાદી માટીનાં વાસણુની પેઠે ખાટી ચીજ 
ભરી રાખવાના કામમાં આવે છે; પણુ તે સાદાં ઢોળ વિનાનાં વાસણની 
પેઠે રાંધવામાં વપરાતાં નથી. વળી તે મોંઘા મળે છે, તેથી જટી ન્ય તો 
વધારે નુક્સાન થાચ. હોળ વિનાનાં વાસણે! છિદ્રાછુ હોવાથી તેમાંથી પાણી 
ઝમે છે ને ઠરે છે; હોળવાળાં વાસણે(ામાં તેમ થતું નથી. આ ગુણને લીધે 
દાળવાળી ખરણીઓ અથાણું ભરી રાખવામાં વપરાય છે; જૂટ્યા પછી આ 
ખંને ન્નતનાં વાસણુની એક પાઈ પણુ ઉપનતી નથી. 

ડપ્ર્ચન વપ્સણુ--માટીનાં વાસણુ કરતાં વધારે મોંઘાં ને અયડાવાથી 
જુ પડી જવાથી જૂટી ન્તચ તેવાં છે. તે પારદર્શક છે, તેથી પાણી તેમજ 
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પી નવમાલિકા--બાપુજી તમારી આજ્ઞા હોય તે આ ખાખત હું 
કેટલુંક સમન્નવું (આજ્ઞા મળ્યા પછી ) લાડુ, ભાખરી વગેરે કરવું 
હાય તે તેમાં કયે! લેટ સારો ગણાય ? 
ચંદ્રી--તેને માટે તો લોટ સારી પેઠે નનડો હોય તો ન૪ સારૂ. 
નવમાલિકા--#નડા લોટની બનાવેલી વસ્તુ બહુ સુંવાળી લાગતી 
નથી એ ખરૂં, પણુ ત્તે પુછિકારક અને લાંબા વખત સુધી ટેકે 
આપનારી ગણાય છે. ખેડુત અને મજીર વર્ગને ખાવા માટેના રોટલા 
- ડા અને ન્નડા લોટના બનાવેલા હોય છે. આમ કરવાતું કારણુ 
એ છે કૈ તેઓને બળ અને લાંખેો વપખ્મખત આધાર આપવાના ખોરાકની 


ચવાહીમાં રહેલો કચરો તરત જણાઈ આવે છે. દવા વગેરે પીવામાં તે ઉ૫- 
ચાગી છે તેન્નખ જેવી નલટ્ટ વસ્તુઓ તેમાં ભરી રાખી રાકાય છે. ભાંગી 
ગયા પછી તેના કકડા સેભાળીને દ્વાટી દ્વેવા, નહિ તે કોઈને વાગી ખેસૅ છે. 
સીસા, ખારી વગેરેના અણીદાર કાચ દીવાલ ઉપર થૉટાડવાના કામમાં વપરાય 
છે. કાચના કારખાનામાં કાચના કકડાને ગાળી કરી કાચ બનાવી રાકાચ જે. 
ધપ્તુનાં--સોનાર્ષાનાં વાસણુ રાન્ન, અમીર, ઉમરાવે! અતે ધનાઢચ 
“સાણસેો! વાપરે છે, પણ રાંધવામાં તે ઉંચી તેમજ સાધારણ સ્થિતિનાં 
“સાણુસો તાંબાપિત્તળનાં વાસણ વાપરે છે. 
તાબપષિત્તળનદ--વાસણાને કાટ ચડે છે. એ કાટ ઝેરી છે, માટે 
તાંખાપિત્તળનાં વાસણુ।ને કલાઈ કરાવ્યા પછી રાંધવાના કામમાં લેવાં. આવાં 
વાસણે। જાનાં થઈ ગયા પછી કે ભાંગી ગચા પછી પણુ તેના પૈસા ઉપજે છે. 
તે' લાંબા વખત સુંધી ટકે છે ને તેને માંછ સારી રીતે સાક્‌ કરી રાકાય છે. 
કલપ્ઈનદ--દહીં, છારા વગેરે ખાટા પદાર્થ રાખત્રા માટે કલાઈની 
-તાંખડી' કે વાટકા ખનાવવામાં આવે છે. આ વાસણેુઃા હલકાં, યકાઉ, પણુ 
વળી ન્નચ છે. તેને તાંખાપિત્તળનાં વાસણુની પેઠે તાપ ઉપર્‌ મૂકી રાકાતાં 
નથી, કારણુ અક્ચિષી તૈના રસ થઈ ન્તય છૅ; જીનૉં વાસણુની પણુ પાછી 
કિંમત ઉપજે છે. રા 
રડુર્સપ્નદૈ--થાળી, વાઢકા વગેરે પણુ વપરાય છે. તે રાંધવાના કામમાં 
આવતાં નથી ને માંજવાથી ઘણાં લીસાં અને ચળકતાં થાય છે. પછાડવાથી 
"સં ઝટ ભાંગી ન્ય. કાંસાના લૅંગારેના પાછા પૈસ! ઉપજે છે.” 
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“"જર્‌ર્‌ છે. ધઉંનાઃ વપરાતા ખોરાકમાં નાઇટ્રોજન તત્ત્વ વિરોષ છે, અને 
આ તત્ત્વ મ સ ખનાવનાર્‌ં ને તેની ૬ૃદ્ધિ કરનારૂં છે. મેંદામાં અગર 
'ઉંતા ચાળેલા ઝીણુા। લોટમાં ગરમી આપવાને ગુણુ છે અને તે પચાવવામાં 
“પણુ હલકે! છે. 

વિમળા--નવમાલિકાબેન, ત્યારે આવા બારીક લોટની રેટલીથી 
મહેનતુ વર્ગતું પેટ શી રીતે ભરાય, અતે રાંધનાર કેઈ કાચુંપોચું હોય 
તો તેના પણ ભોગજ મળે તો! ચોખામાં પુષ્કળ મેંદાના ભાગ 
“હોવાથી તે પણુ સહેલાઈથી પચી શકે તેવા અને ગરમી આપનારા 
છે. તેમાં શી નવાઈ? 

નાનીગૌરી--સાકર, ખાંડ, ગોળ વગેરે મીઠા પદાર્થોમાં પણુ 
-ગરમી આપવાને! ગુણુ છે. વળી જલદી પચી જવાની કબાખતમાં તો 
સાખુ ચોખા પણુ સારા ગણાય છે. 

ચંદ્રી--માજી, નાનાં છેકરાંને મીઠો પદ્દાર્થ વધારે પસંદ હોય 
છે, અને તેથી નાનાં ખાળક્તે સાકર કૅ તેવું કંધ મીદું મીઠું ખાવાનું 
આપીઝએ, તો તેઓ કેવાં દોડયાં દોડયાં આવે છે ! 

નાનીગૉરી--ધણાં ખરાં ખાળક તેવાં જ હોય છે તેઓ અહીંથી 
તહીં દોડે છે, ખૂમા પાડે છે, અને અતેક રીતે પોતાના ચાંચલ્યને 
રસ્તો આપે છે, અતે તેથી કરી તેમના શરીરની ગરમી ઓછી ચઇ 
ન્તય છે; માટે આવી રીતે ખપી મએલી ગરમીની ખોટ પુરી પાડવાની 

જસેનસ્તિહ્વરતાં વાસણો રાંધવાનાં કામમાં આવતાં નથી; વાતીઓ 
પીરસવા રેોાભા માટે તે વપરાચ છે; ખાટી ચીજથી તે કટાઈ ન્તચ છે, 

“એલ્યુશ્િભનિચસ? ધાતુના વાસણે। હાલમાં ખહુ વપરાવા લાગ્યાં છે; 
તે દેખાવમાં સારાં છે; ખટારાવાળી ચીનને રાખવાને માટે તે ઉપયોગી છે. 

“ઈતેસલ્ડ” એટ્લે લેપ્હપ્નાં હેળ ચડપ્વેલાં વાસણેદ--લેહાનાં 
પતરૉનાં ખનાવેલાં હોય છે, અને ઉપર અમુક મિશ્રણને! હોળ ચડાવૅલે હોય 
છે. આ વાસંણુ સરતાં અને દેખાવડાં છે, છતાં ઢોળ ઉખડી ગયા પછી લોઢું 
ખુલ્લું થઈ ન્નય છે ને કટાઈ ન્તચ છે- હોળ ઉખડી ગએલાં વાસણ ખરાખ 
* રેખાય છે એટલુંજ નહિ; પણુ એવાં વાસણ વાપરવાં એ સલાહભરેલું નથી. 
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જર્‌ર છે. મીઠા પદ્દાર્થો ગરમી પુરી પાડૅ છે, અતે આ જ કારણુથી નાના 
ખાળકતે મીઠા પદાર્થ તરફ "ખાસ ભાવ હોય છે. પણુ વારંવાર અને હદ 
ઉપરાંત મીઠ પદાર્થો આપવાથી તેએ માંદાં પડે છે, એ ભૂકી જવાતું નથી. 
*# સચૂદ્રી-નવમાલિકા ખેન, આટલા ખુલાસામાંથી માંસ બનાવનાર 
- અતે વધારનારા તેમજ ગરમી આપનાશા પદાર્થ વિષે હું થોડું સમજ; પણુ 
“તેમાં ચર્ખઓી વધારનાર અને હાડકાં બનાવનાર પદાર્થ વિષે ડાઈ પણુ 
આવ્યું નહે. 
નવમાલિકા--ચંદ્રીખેન, તને કોરી રોટલી આપી હોય તો ભાવે ? 
ચંદ્ર-નાજી, કોરી તે! શેં, પણુ થોડીધણી ચોપડેલી હોય. 
તો પણુ ભાવતી નથી; મને તો પુષ્કળ ધી ભાવે છે. 
આનંદભાઈ--હાજ તો. ધી, માખણુ, મલાઇ ને તૈલી પદાર્થો ચરખી. 
વધારનારા, બનાવનારા, તેમજ ગરમી આપનારા તે વધારનારા ગયાય છે. 
નવમાલિકા--( વિમળાને ) તને મીદ્ઠા વિનાનાં મોળાં દાળ, 
શાક ખાવા આપ્યાં હોય તો ભાવે ? 
વિમળા--તેવાં દાળ શાક કોતે ભાવે? મીદું સ્વાદમાં ખારૂં છે, 
છતાં તેને “મીદું' કહ્યું છે, તે વ્યાજબી જ છે, કારણુ તે ન હેય 
તો ગમે તેવું ખાવાતું થયું હોય તોપણુ તે શું કામતું ? 
નવમાલિકા--( ચંદ્રી તયા વિમળાતે) જુઓ, ત્યારે એ સીઠ્ઠાથી 
આપણા ખધાંનાં હાડકાં બંધાય છે અને વધે કે વળી તેનાથી લોહી 
પણુ સુધરે છે. , 
_તરલતા--ઘણું સારૂં. રોટલી, રોટલા, ધી, "ખાંડ, તયા.મીદું ખાવા્તું *. 
તો ઠીક; પણુ ભાતભાતનાં સરસ શાક વિના જ્મણુની, કમત શીઃ? 
ર જાહુનવીશંકર--તારૂં કહેવું. ખરૂં છે." શાડ સંખંધે કઈક કહેવાય ' 
તત -ઢીક એવો મારો વિચાર હતો, પણુ બંધા મીઠા પદાર્થોની વાતંથાં 
* ભડાગલ હતાં પ્મેટલે' મેં જાણ્યું કે રંગમાં ભંગસ્પાડવો એ સારૂં નટ * 


૪ 


પણુ મતે લાગે છે કે આજે વપ્પત વધારે ગયો છે, તો એ વાત” 
આવતી કાલ ઉપર રાખીશું તો ઠીક પડશે. આજની બાબત જરા 
વિરોષ લંબાણુથી કહેવાઈ છે માટે હું ધાર્ર્‌ છું કે આનંદભાઈ ક્રીથી. 
કહી જશે, તો યોગ્ય થશે. 

આતંદ-- 


કન ૧. 


ખોરાકના પ્રકારતો આધાર આખેોહુવા તેમજ આસપાસની: 
ખીજ સ્થિતિ ઉપર છે. 

સાધારણુ રીતે આપણા બાપદાદા જે જતનતેો ખોરાક ખાતા. 
આવ્યા હોય તે આપણી તંદુરસ્તીને લાભકારક છે. 

મેંદો, ચોખા વગેરે ગરમી આપનારા, વધારનારા અને પચવામાં 
હલકા છે. 

ધઉં ઉપરનાં છેડાંવાળા નડે લેટ બળ આપનારે અને 
માંસ વધારનારે। છે. 

સાકર, ખાંડ વગેરે મીઠા પદાર્થો ગરમી આપનારા અને 
વધારનારા ગણાય છે. 

થી, માખણુ અને તૈલી પદાર્થ ચરબી બનાવનારા, વધારનારા. 
અને ગરમી આપનારા છે. 

મીદ્ટાથી લોહી શુદ્ધ યાય છે, હાડકાં બંધાય છે અતે ૬ઢ્િ પામે છે.. 


સંવાદ ૧૪ 


₹ન્દુ--આનદભાઈ, [ઉદુખ દાળ વગેરે ખાય છે, તેનાથી. 
સુખ્યત્વે કરીને રારીરના કયા ભાગ બંધાય છે અતે ૬#ઢ્દિ પામે છે? 

આનંદ--ખેન, [ઉદુએના ખોરાકમાં દાળ ઘણી ઉપયોગી વસ્તુ 
છે. દાળ ગટલે કડોળ માત્રમાં (તુવેર, અડદ, મઠ, વાલ, ચણા, મગ, 
ચોળા વગેરે) નાઇટ્રોજન રહેલું છે, અને તેથી ખાસ ડરીને માંસને. 
ભાગ બંધાય છે અને શરીરતે પુધિ મળે છે. નાઇટ્રો#નવાળા બધા 
પદાર્થો પચવામાં ભારે છે, તેવીજ રીતે કકોળ માત્ર પચવામાં ભારે 
છે અને તેતે પચતાં વધારે વખત ન્નેઈએ છીએ. 


ડી 


૫૦ 


(વિમળા--વતસ્પતિના અતે માંસના ખોરાકતે પચવામાં કેટલે! 
“અખત ન્નેઈ તો હશે વારૂ ? 
આનંદ--મેં એક પુસ્તક વાંચ્યું હતું, અને તે ખાબત મને 
'ઉપયે!ગી જણાવાથી મેં મારી તાંધપોથી (ડાયરી)માં ઉતારી લીધી છે. 
(પોતાની નોંધ વાંચી બતાવે છે.) જીુઓ-- 
 જીદા જીદા ખોરાકને પચવા સાટે જેઈ તો વપ્પમત 
ખોરાકની નનત પચવા માટે ખોરાકની નત પચવા માટે 
નઈ તો વખત જેઈ તો વખત 
વનસ્પતિ કલાક માંસાદિ કલાક 
૧. ખરેટા, ગાજર, ૧. મસ-- 
જાબીજ વગેરે મ્ઝૃ-્ડ્ડૂ (જુદી જુદી નતનાં) ક 
૨. “ચોખા, સ ન) ૨. ઇંડાં-કાચાં 
વન-૨ 





અને તેને મળતા ઇડાં-તળેલાં ડિ 


ખીક્ન પદાર્થો ન 
૩. ધઉં ૩--૪]| ૩, માછલાં ૧ડૃ--૨૩ૂ 


[વેમળા--અને અતુભાઇ, એક પુખ્ત વયના તૈદુરસ્ન માણુસને 
ગ્હુમેશાં કેટલો ખોરાક જેઈ તો હશે તેની ડૅઈ ગણુતરી કરવામાં 
આવી હશે ખરી? 

આનંદ--તેની પણુ ગણુતરી કાઢવામાં આવી છે. હમેશાં પોતાતું 
કામ નિયમિત રીતે કરવા પુખ્ત વયના તેદુરસ્ત માણુસને દરરોજ આશરે 
૩ શેર્‌ ખોરાક ખાવાની જરર છે, તેમાં આશરે પ ઔસ નાઇટ્રોજન 
સત્તત, ૧૫ ઔંસ કાર્ષત તરા, ૩ ઔસ તૈથી પદાર્થ, અતે ૬ ઔંસ 
ક્ષાર, તયા ૨૪ ઓંસ પાણી, એ પ્રમાણુમાં ખાવાની જરૂર છે. 

તરલતા--( પોતાના બાપતે ) બાપાછી, શાક સખંધે આપનો 
કહેવાનો ઈરાદો હતો, અતે આજે ખોરાકની વાત નીકળી છે તો તે 
“વિષે થોડું ધણું રસ પડે તેનું જનણુવાતું મળે તો. કેવું સારૂં ! 

જહ્નવીરોકર--ધીરજનાં ફળ મીઠાં છે. આજે તારી છત્તાસા 
તૃત કરવી જ જેઈ એ. પણુ તરુલતા, તને કઈ કેઈ જાતનાં શાક ભાવે છે ? 


કયોશ 


તરુક્ષતા--સાધારણુ રીતે મતે ખધી ન્નતનાં શાક ભાવે છે. પરંતુ 
બરટા અતે સુરણુ ઉપર મારી વિશેષ પ્રીતિ છે એ મારે કહેવું જેઈ એ. 
“ માનંદ--(તસ્લ્ષતા તરક જેઈને) ખેત, આ બંતે શાકમાં 
અને સામાન્ય રીતે કંદમૂળમાં મેંદાનો ભાગ વિશેષ હોય છે, અને તેથી 
તે શરીરતે ગરમી આપવામાં ઠીક મદદ કરે છે. (અતચ્યા તરક જેઈ ને) 
તે દિવસે શાકતી ખાબતમાં તને ઇન્દુ શું કહેતો હતો ? 

અનસયા--મેં કહ્યું કે શાકમાં મતે કેબીન અતે ગાજર ભાવે 
છે, ત્યારે દૃન્દિન મને કહ્યું કે ગાજર તો ઢોર ખાય અને કોબી% તો 
દુર્ગંધ મારે છે ! 

આનંદ--(ન્ટિતે) નને ભાઈ, ખાવાની બાબતમાં દરેકતી પસંદગી 
જુદી જુદી હોય છે. કોઈને ખાડું તો કોઈને મીઠું, ટોઈને મોછીં 
તો કોઈને તીખું તમતમું, એમ જુદા જુદા માષુસની રૂચિ ભિન્ન 
ભિન્ન હોય છે. ગાજરમાં મીઠાશનો ભાગ છે એટલે તેમાં ખાંડને 
ભાગ છે; અનસૂયા બેનતે મીઠા પદાર્થ તરક વિશેષ ભાવ છે, એટલે 
તેતે ગાજર ભાવતાં હોય તો તેમાં નવાઈ નેવું કે તેતે ખીજવવા 
જેવું કેઈજ નથી. ગાજર શરીરતે ગરમી આપે છે અતે લોહી સ્વચ્છ 
શ્ાખવામાં ઉપષોગી છે, એવે! દાક્તરતે મત છે. કોખીજ, કૉલીકલાતર 
અને તેના જેવાં ખીર્ન્ન શાકમાં ક્ષારતો ભાગ છે. ક્ષાર્ધી હાડકાં 
અંધાય છે તેમજ વૃદ્ધિ પામે છે, અતે લોહી સ્વચ્છ યાય છે. 

₹ન્દુ--આનદભાઈ હું ધારતો હતો કે તેવાં શાક ખાવાથી ડંઇ 
લાભ નહિ હોય, પણુ આજે છું સમન્યો કે તે પણુ ખોરાક તરીકે 
ડંઈ ઓછાં ઉપષ્ાગી નથી. 

તરુલતા--આતનંદભાઇઈ# ધારો કે કોઈ બીલકુલ શાક ન ખાય 
તો શું યાય? 

આનંદ--શાકમાત્ર, ફળફળાદિ, ( કેરી, લોંબુ,# નારંગી વગેરે ) 

* લીંખુનદ રસનેદ ઉપચૅધ્ગ--૬. ચામરીના રોગ ટૂર કરવાને; 
ર. હાડકાં ખાંધવાનોા અને વધારવાને।; 





“ પર્‌ 


તેમાં સમાએલા ખાટામીઠા રસ અને ક્ષારતે લીધે ધણા જ ખપનાં 

છે. તે બધાંથી હાડકાં, દાંત, નખ અતે વાળ ખંધાય છે એટલું જ 
નહિ, પણુ યાચનક્યાને માટે જર્રના રસો! બનાવવામાં પણુ તેની 
જરૂર પડે છે. જેએ બીલકુલ શાક કે ફળફળાદિ ખાતા નથી, તેઓને' 
ચામડીના રોગ થવાને! ઘણા સંભવ છે. 

શાંતિ--ફળક્ળાદિ ખાબતમાં ખીજી એકાદ વાત ધ્યાનમાં રાખવા. 
જેવી છે. કાચાં કે સડેલાં ફળા ખાવાથી મરડો વગેરે રોગ લાગુ પડે 
છે, અને શાક પણુ બરાબર ચડેલાં ન હોય તો અપચો! ચઈ આવે છે. 

ચંદ્રી--આનંદભાઈ, બધી વાત ખરી. પણુ મસાલા વિનાનાં 
દાળ, શાક ડૅઈ સારાં લાગે ? 

આનંદ--વનમાલિકા ખેન રાંધવામાં હોશિયાર છે; અને તેણે. 
પાકશાસ્રનો ખાસ અભ્યાસ ષણુ કર્ચ છે, એટલે મારા કરતાં તે 
વધારે સારો ખુલાસો આપી શકશે એમ સારૂં માનવું છે. 

વનમાલિકા--ભાઇઈ, જે તમારી એવી ઇચ્છા હરે તો હું ખુલાસો! 
કરવા તૈયાર છું. (ચંદ્રી તરફ નનેઇને) મસાલા-આમલી, મરચાં, રાઇ, 
મેથી, હિંગ, મરી, ધાણા, જીરૂં, હળદર વગેરૅ-નાખવાથી ખાવાના 
પદાચે આંખને સારા લાગે છે એટલું જ નહિ, પણુ તેનાથી ખોરાક 
સ્વાદિછ ચાય છે. મસાલા ઉત્તેજક છે, તેથી અનાજ સણહેલથી પચી. 
શકે છે વળી તે વાતહર એટલે વાયુતે હઠાવનારા કે દૂર કરનારા 
ગણાય છે. ઢળદરમાં લોહી સુધારવાનો ખાસ ગુણુ છે. ધ્યાનમાં 
સખવાતું ગટલું જ કે મસાલાનો હદ ઉપરાંત ઉપયોગ કરવાથી પાચન 
ક્રિયાને ટેકા મળવાને ખદલે ઉલ્ટી તે મંદદર પડી ન્નય છે. 





- પાચનક્િચાને મદદ કરવાને; 


ક 
૪. “આલ્ક્લિ' ના ઝેરના ઉતાર તરીકેને।; 
પ. તરસ છીપાવવાને।; 
દ 
છ્ઠ 
«ર 


* લોહી સુધારવાનો; 
* લૂ લાગો હોય ત્તો તેની દવા તરીકે; 


* ઘાંસા બેસી ગચોા હોય તો પીવામાં. 


પ૩ . 


નવમાલિકા--અથાણાંની ખાખતમાં પણુ તેવું જ છે. માપસર 
-ખાવાથી તેમાં રહેલા ક્ષાર, રસ વગેરેતે લીધે તે કામનાં છે, પણુ 
વધારે પ્રમાણુમાં ખાવાથી લાભને બદલે હાનિ થાય છે. 
અનસયા--(નવમાલિકા તરક ન્નેઈ તે ) ખેન, જમી ર્યા પછી 
ચાનઃ,સેપારી, એલાયચી, લવંગ, તજ વગેરે છુડું છુડું કે બધું 
“સાથે ખાવાની શી જરૂર ? 
નવમાલિકા--મસાલાથી અનાજ પચાવવું સહેલું યઈ પડે છે. 
તેવીજ રીતે ઉપર્‌ કહેલા સધળા તેજાનામાં પણુ અનાજ પચાવવાનેો 
ગ્રુણુ રહેલો છે. તેનાથી મૉંમાંની લાળ ઉતાવળે છુટે છે, અને 
જમ્યા ષછી મોં સ્વચ્છ અતે સુગંધી ખતે છે. તેનજ્નનાનો ઉપયોગ 
“ખાધા પછી જ અતે થોડે જ કરવે.. વારંવાર ખાવાથી વખતનો અતે 
પૈસાનો વ્યય થાય છે, પાચનક્રિયાને તુકસાન થાય છે, અને કામકાજ કરવાને 
'વિધ્રરૂપ થઈ પડૅ છે. કોગળા કરી મૉં સાક્‌ કર્યા પછી ન૪ ધરની બહાર 
નીકળવું. અનસ્યા, આજની ખાખત ડું બરાષર સમજ હોય તે કહી જ. 


અનસૂયા--(એક પછી એક એમ નીચે મુજબ સુખ્ય મુદ્દાઓ 
કહી ન્નય છે). 


ન પપ્તસેદપપ્રી વગેરેતેદ ડુરુપચેપ્ગ--પાનસેોઉપપારી વગેરે 
વારંવાર ખાવાથી દાંત ગંટ્દા થઈ પી છી, સાં ખરાબર સાક્‌ કરવામાં ન આવે 
ત્તાો પાનસેાપારી વગેરે દાંતમાં ભર.ઈ રહે છે, અને સડો ઉત્પત્ત થાય છે. 
આ સડાથી દાંતના ઉપરના કઠણુ પડને નુકસાન પહોંચાડનાર એક ન્નતનો 
તૅન્તખ ઉત્પન્ન થાય છે, દાંતમાં દરદ થાય છે, સણુકા આવે છ, ને દાંત 
નખળા પડી ન્નય છે. પાનસે।ઉપારી વગેરેના ખેધાણીને સ્વાદની ખખર પડતી 
નથી, કારણુ કે મૉં અએંદરતી ચામડી ખહેર મારી ગએલી હોય છે. દાંત 
ઉપરના સખત પડતું જતન કરવા "ખાતર, અને સડા તેમજ તેન્તબને 
(ઉત્પન્ન થતો! અટકાવવા ખાતર દાંતને ધોઈ સાક કરવાની «ર૨૨ છે. ઘસીને 
દ્રાતણુ કરવાથી, છાણાં કે બદામનાં છોડાંની રાખ કે 8 કાર્બાલિક ડુય પાઉટર 
ઘસવાથી, અને કેઈ કોઈ વેળા “ધરા' અને સાણુવડે દાંતને સાક્‌ કરવાથી 
તે મજખુત અને સ્વચ્છ રહે છે. 


કે 


પ૪ 


વ્‌. _કઢોળમાં નાઇટ્રોજન છે નાઇટ્રોજન માંસ ખનાવનારૂં ને વધારનારૂ 
તત્ત્વ છે, પણુ પચવામાં ભારે છે. 

૨. જુદી જીદી જતના-વનસ્પતિ અને માંસાદિ-ખે!ઃસકતે પચાવતા 
'એછોવત્તો વખત લાગે છે. 
'માપસર્‌ શાક ખાવાની જરૂર છે, કારણુ કે તે હાડકાં ખાંધવામાં,, 
પાચનરસ ઉત્પન્ત કરવામાં અને લોહી સુધારવામાં મદદ ડરે છે. 

૪. ઉપર જણાવેલા લાભને લીધે ફળફળાદિ અતે અથાણાં પણુ 
ખાવાં જેઈ ગએ; કાચાં ને સડેલાં ફ્ળ હાનિકારક છે. 

પ. મસાલા ઉત્તેજક અને વાતહર છે, વળી તે ખોરાકને સ્વાદિછ, 
સુગંધી અને સંદર ખનાવનાર છે. 

દૃ, તેન્નના જગ્ય પછી અને થોડા ખાવાથી મૉં સ્વચ્છ અને 
સુગંધી થાય છે, અને પાચનકિયાને મદદ મળે છે, 

ફડ 


સંવાદ ૧૫ 

સિ. કમળાશકર (મોટાભાઇ) દાક્તર પોતાના કાકા ન્નહનવીશકરને 
ત્યાં થોડા દ્વિસ લસપ્રસગે આન્યા હતા, તે વખતે તેમના તરક્થી' 
છોકરાંઓને ઉપયોગી સાનની જે થોડી ધણી પસાદી મળી તે નીચે 
જણાવવામાં આવી છે. 

તરુલતા--મોઢાભાઈ, મોટાભાઈ, તમે દાક્તર છો એટલે ખોરાકમાંથી 
લોહી શી રીતે ખને છે, એ જણુતા હશો. એ સધળબું જાણુવાની 
અમારી ઇચ્છા છે, તો તમને વખત હેય તો. સમન્નવે. 

સોઢાભાઈ--ખોરાક, પાણી અને હવા એ ત્રણે વસ્તુ લોહી બનાવવા: 
મારે ધણી જરરની છે. શરીરના અંદરના ભાગમાં રહેલા કેટલાક અવયવે! 
પણુ લોહીની બનાવટમાં ભાગ લે છે. સારાકાકાગ્ય ( જાહ્નવીરકરે ) 
જમતી વેળા કૉઈ ખાસ ખાખત પર લક્ષ આપવા બધાં છેઃકરાંને 
ડહ્યું છે? 


પપ 


તરલતા--મોટાભાઈ ખાપાઈએ ડલ્યુ છે કે «હાય (નખ સુઠદાં)* 
સ્વચ્છ કરીતે ધીમે ધીમે ખાવું, અને ખૂબ ચાવીતે ખાવું. તેઓ 
વારંવાર અંગેજ લોકોના દાખલા આપી અમતે ડહે છે કે તેએ શરીરે 
તંદુરસ્ત હોય છે, તેનું સુખ્ય કાર્ણુ એ છે કે તેએ વખતસર, માપસર;. 
ધીસે ધીમે અને ચાવીને ખાનારા છે. 

સોટાભાઈ--ખોશકને મોંમાં મૂકયા પછી તેતે આપણે ચાવવેો 
પડે છે, અને ચાવવા માટે દાંતનો ઉપયોગ કરવો પડે છે. ખોરાટને 
ખર્‌ાખર્‌ ચાવ્યા વિના ગળી જઈ, તો ખોરાકને પચાવવામાં સુક્કેલી. 
નડૅ છે, અને અપચો, ઝાડા, ચૂક વગેરે થઈ આવે છે. 

તરુલતા--ત્યારે જેઓના દાંત મજખુત હોય છે, અને નેએ' 
ચાવીને ખાય છે, તેઓને અનાજ બરાખર પચે છે, એમ કેની ? 

સોટાભાઈ--હા જ તો.. જેઓના દાંત પડી ગયા હેય છે, અગર 
દુખતા કે સડેલા હેય છે, તેઓને અનાન્ટ ખરાખર પચતું નથી. 
કુદરતી દાંતને ખદ્લે બનાવટી દાંતથી ખોરાક ચાવીને ખવાય તોપણ 
પાચનક્યાને સારી મદદ મળે છે. 

વિમળા--મોટાભાઈ  ખોરાકતે ચાવવાથી તેમાં શા શા 
ક્રેરફાર યતા હરે ? 

મોાટાભાઈ--ચાવવાથી ખોરાક બારીક થાય છે, અતે ચાવતી- 
વેળા મૉંતી ચામડીમાં પથરાએલા લાળના પિંડમાંથી લાળ કે થૂંક 
ઉત્પન્ન ચાય છે; અતે તે ખોરાકની સાથે મળી ન્નય છે. 


*હુરય અને ન'ખ--હાથ વડે કામ ડરવાતું હોવાથી તે વારંવાર 
ગંદા થઈ ત્તચ છે. જમતા પહેલાં નાહવાની રીત પણ્‌ સ્વચ્છતા "ખાતર 
ઉત્તમ છે. નખને સાક્‌ રાખવાની ડેઈ ઓછી જરર નથી. નખની અંદર સેલ 
જ્રાઈ રહે તે! ખાતી વખતે મેલ અને તેમાં ભરાઈ રહેલા ઝીણા «તુ મોંમાં 
દાખલ યાચ છે. સાબુ અને ગરમ પાણીથી નખ બરાબર સાફ રાખના. 
કેટલાકને માંમાં આંગળાં નાખી નખ કાપવાની ટેવ હેચ છે. આ ટેવ ગરી 
૪ એટલું” નહિ, પણુ નખ ઉપરનો અને અંદરનો કચરો મોંમાં «વાથી. 
આરોગ્યને ઘણ્યું નુકસાન યાય છે, હહ 


પદ્દ, 


વનમાલિકા--(મોયાભાઈ તરક જેઈતે) ખોરાક ચાવીને ખાવાથી 
ત્રધારે મીઠો લાગે છે. તેતું કારણુ શું હશે ? 

મોટાભાઈ--ડું તે જ બાખત વિવે કહેવા જતો હતો. ખોરાકમાં 
“રહેલા મેંદાની સાથે લાળ મળી જવાથી તે મેંદાનો સાકર જેવે! પદાર્થ 
અતે છે. એ સાકર નેવે પદાર્થ બનવાથી ખોરાક મીઠો લાગે છે અને 
ન્તે સાકરીએ રસ ગળાઉ હોવાથી લેહીની અંદર તરત ભળી ન્નય છે. 

તરલતા--મોંમાં આવી રીતે તૈયાર થએલા લૉંદ્માનું પછી રાં થતું હશે? 

મોઢાભાઈ--જીભ વડે આ લૉંહ્ય ગળાની ખારી વડે અન્નનળીમાં 
ન્ઘડૅક્રેલાય છે. ગળાની બારીમાં બે રસ્તા છે-એક રસ્તો અત્નળીનો 
અતે ખીન્ે ફેક્સામાં હવા જવાની નળીને! કે શ્વાસનળીનો. 

શાંતિ--મોટાભાઈ, ત્યારે ખોરાક અતન્નનળીમાં જવાને ખદહે 
“શ્વાસનળીમાં કેમ નહિ જતો રે*તો હોય ? 

મોટાભાઈ--આ ખે રસ્તા ઉપર એક એવે પડદો આવેલે છે 
“જક ન્યારે અનાજનો કોળીઓ જભની મદદથી મોંમાંથી આગળ 
ધકેલાય છે, ત્યારે તે પડદો શ્વાસનળી ઉપર ઢંકાઈ ન્નય છે અતે 


“એકલી અન્નનળીનો રસ્તો ખુલ્લો રહે છે. 
આકૃતિ ૩ ની સમજીતી--છ હદય છે. સ અતે થ બંને 


“ફેફસાં છે. ₹ એ કાળજું છે. ગ જઠેર કે હોજરી, સ ખરોળ, ને ૧ એ 
પેનકિઆસ કે માંસગોળ છે. ના. આં. એ નાતું આંતરડું અને 
સો? આં. એ મોટું આંતરડું છે. 

અન્નનળીમાં ગએલે। ખોરાક તે જ નળીના સંકોચાવાથી આગળ 
નઘૃષ્ઠેલાય છે, અતે આવી રીતે તે! સધળા ખોરાક જઠર કે હોજરીમાં 
“દાખ્મષલ ચાય છે. મસકના આકારનો ડાખે પડખે જે અવયવ છે તેને- 
હોજરી, જઠર કે 'સ્ટમક' કહે છે લોહીમાં મળી જવાલાયક ખોરાકને 
ભ્ાતળા' રસ થવાની ક્યા એટલે તે પચવાની કે પાચનક્રિયા અહોં ચાય' 
છેડ પાચનક્રિયા બરાખર સમજવા હાજરીની રચના જરા નણુવી 
નનેઇએ. હોજરીમાં ત્રણુ, પડ હોય છે. સૌથી બહારતું પડ 
ઘણું મજખુત હોવાથી તેની અંદરનાં બંને પડનું, સંરક્ષણ, થાય. છે.. 


પ૭, 


વચલુ પડ માંસપેશીતું બનેલું છે. આ 
મધ્ય પડના સંક્રાચાવાથી હોજરીમાં 
ખોરાક વલેાવાય છે. ત્રીક્ન અતે છેક 
અંદરના પડમાં ઝીણી ઝીણી લોહીની 
નળીઓએ અતે કેટલાક પિંડે કે જહેર- 
રસ ઉત્પન્ન કરનારી ગોટીએ!  પયગ- 
એલી હોય છે. આ ગેોટીગોામાંથી 
નીકળતો રસ હોજરીમાં આવેલા 
ખોરાક સાથે મળી ન્નય છે, અને 
જઠરમાં એવો ચુણુ છે કે તેથી 
નાઇટ્રોજનવાળા ખોરાક ગળાઉ બને 
છે જઠૅરરસમાં તૈલી કે મેંદાવાળા 
પદાર્થોને ગળાઉ ખનાવવાને કે પચા- 
વવાનો ગુણુ નથી તેથી તેવો! ખોરાક 
આગળ ધકેલાય છે. હાજરીમાં 

જ ૩ પચેલા ખોરાકને છેક અંદરના ત્રીશ્ન 
પડમાં પથરાઃએલી વાળ જેવડી ઝીણી ઝીણી નળીઓ રે.પી કે ચૂસી 
લઇ અશદ્દ લોહીની મોટી નળીઓમાં મેળવી દે છે. 

તરલતા--મોટાભાઇઈ, હોજરીમાં નહિ પચેલે। મેંદાવાળા ખોરાક 
“પછી ડયાં જતો હરે અને તેતું શું થતું હરો? 

મોટાભાઈ--આ તરક નજર કર. આ ગઝુંચળા જેવું જે દેખાય 
છે તેને આંતરડું કહે છે. તે લંબાઈમાં તો મોટું છે, પણુ પહેળાઈમાં 
ચોડું છે તેથી તેને નાતું આંતરડું કહે છે. નાના આંતરડાતી લંબાઈ 
આશરે ૨૦ કૂટ હોય છે. હોજરીમાં પોષાયા વિનાતો બાકી રહેલો 
ભાગ આ નાના આંતરડામાં ધકેલાઈ આવે છે. નાના આંતરડાંની 
“દીવાલમાંથી “ આંતરડાતો રસ” નીકળે છે. આ રસ. મેંદાની ( અશુદ્ધ 
કષોહીમાં દાખલ થવાલાયક-) ગળાઉ સાકર બનાવે છે: -- 
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હવે અ અવયવ તરક નજર્‌ કરે. જમણે પ્ડબે આવેલા આ 
અવયવને કાળજીં, ક્લેજ્તું કે 'લિવર' કહે છે. તેના થોડા ભાગ વડે. 
હોજરી ઢંકાએલી છે; આ કાળનનમાં પિત્તરસ કે પિત્ત બતે છે, અને. 
તે બધો રસ એક નાની કોથળીમાં એકઠો થાય છે. આ કોથળીને 
“પિત્તાશય? કે પિત્તતે રહેવાનું ઠેકાણું ( ગોલ બ્લેડર) કહે છે. એ 
કાથળીમાંથી પિત્તરસ આંતસ્ડામાં લવાય છે, 

વિમળા--મોટાભાઈ હોજરી નીચે અને તેની પાછળ આ શું છે ? 
મોટાભાઈ--એ અવયવતે “ પેન્કિઃ્માસ ? કે મૉસગેાળ કહે 
છે. તેમાંથી નીકળતો રસ પણુ આંતરડા માંટેના ખોરાકને પચાવવામાં 


સદદ કરે છે. 
થશાંતિ--પિત્તરસ અને માંસગાોળમાંથી નીકળતા રસની હોજરીમાં. 


નણિ પચેલા ખોરાક ઉપર શી અસર થતી ફશે ? 

મોટાભાઈ--માંસગોળમાંના રસથી મેંદાની ગળાઉ સાકર બની 
નય છે, અતે આ ગળાઉ સાકર નાના આંતરડામાં પધરાએલી અશુદ્ધ 
લોહીની ઝીણી ઝીણી નછીએાસા ખારેોએાર રેપ્ષાાઈ જાય છે*- 

વનમાલિકા--આ ગળાઉ સાકર ખારેોબાર્‌ લોહીની નળીમાં 
ભળા ન્નય છે. એને! અર્થ એવો પણ્‌ ચાય છે કે ખીન્ને કોઈ પદાર્થ" 
સીધો સીધો લોહી ભેગો નહિ ભળી જતો હોય. 

સોટાભાઈ--હા, તેમન છે. આંતરડામાં હવે તૈલી પદાર્થો પચવાના 
ખાજી રલ. પિત્તરસની અને માંસગાળ માંહેના રસની એક્ટી અસર 
ચવાથી તૈલી પદાર્થ સટ્ટમ કણરૂપે ગળાઉ થાય છે, પષ્થુ આ ગળાઉ 
તૈલી પદારથ ગળાઉ સાકરની પેઠે બરાબર અશુદ્ધ લોહીની ઝીણી* 
નળીમાં ભળવાતે બદલે નાના આંતરડાતી દીવાલમાં # આવેલા 
એક પડમાં પ્રવેશ કરે છે. આ પડમાં 'લેડ્ઠીઅલ? કહેવાતી 
ઝીણી નળીઓ પયથરાએલી હોય છે. આ 'લેકટીઅલ'માં ગળાઉ તૈલી 
પદાર્થ ઘ્તખલ થાય છે, અને 'શૌરેસિક ડકટ?# કહેવાતી લિંક્વાહક' 


ફ લેપ્હી, અને લિક્તપ ભ્રસણુ સપ્ટેની નળી. 


પટ 


મોટી નળીમાં ભળી જાય છે. તેમાંથી અશુદ્ધ લોહી મોટી 
નળીમાં- દાખલ થઈ હૃદયની જમણી ખાજીના ઉષરના 
ખાનામાં પડે છે. 


લોહી એ “પ્લૅઝમા” કહેવાતા (૧) રાતા (૨) અતે ધોળા કણુતું બતેલું 
છે. લોહીમાં ધોળા કરતાં રાતાડણુની સંખ્યા વધારે છે, પણુ ધે!ળા ઢણુ રાતા 
કષ્યુ કરતાં મોટા અને અનિયમિત આકારના છે. જીએ આપૃતિ ૧ : 
જ લાલ કણુ, જ સક્રેદ કણુ; આકૃતિમાં બંને ન્નતના કણુ ખેશક ધણા 
મોટા ચીતરી બતાવ્યા છે. આ બંતે ન્નતના ફણુ એટલા બધા નાના 


છે કે એક રાતા કણુનો વ્યાસ ૧ ૩૭૨૦૦ ઈચ અને એક ધોળા.” 


કણુનાો વ્યાસ ૧/૨૫૮૦ ઈંચ જેટલે! હોય છે. 


આપણે ન્નણીએ છીએ કે આખા શરીરમાં ચોતરફ લોહી લઈ 
જનારી કેશવાહિનીએ ક્ેલાએલી છે. આ કૈશવાહિનીઓની દીવાલ 
એટલી બધી પાતળી હોય છે કે તેમાંથી વહેતા લોહીમાંથી પાણી 
અને ક્ષારવાળે। કેટલોક રસ ઝરપી ખહાર નીકળી ન્નય છે. આવી. 
રીતે કેશવાહિનીની રીવાલમાંથી ખહાર નીકળી ગભેલા 
રસતે “ લિ * કહેવામાં આવે છે. 1'લિંફ' એ લોહીમાંથી કેશવાહિનીની 
પાતળી દીવાલમાં ઝરપી આવેલો રસ છે. પરંતુ લોહી અતે લિફમાં 
આટલે જ તફાવત છે. લોહીમાં રાતા કણુ હોય છે ( આ રાતા કણુતે 


ક આ સંખંધે વધારે ખુલાસો આગળ ઉપર આવશે. 

હવે લોહીમાંથી છુટા પડેલા લિક્નું શું થાય છે ? ન્ન્યાં ન્ન્યાં લોહીની 
કેરાવાહિનીએ આવેલી હોય જે ત્યાં ત્યાં લિફ્ને લઈ ન્તનારી ઘણી સૂટ્મ 
નળીઓ પણુ હોચ છે; આવી લિક્વાહક સૂક્મ નળીઓ ત્ેડાવાથી છેવટે 
એક સેપ્ટી લિષ્્વપ્હડકે નળી ખને છે અને આવી સોઠી નળોને ( ચૅપ્ર્‌- 
સિડડડટ) કહે છે. અઃ મોટી નળીને “થીરેસિક ડકટ “ની અંદર લિક્‌- 
ઉપરાંત આંતરડામાં પચેલેો દૂધ જેવો રસ ભળે છે અને એ ખધું મિશ્રણુ. 
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ક 


જીવટે મગજમાંધી અશુદ્ધ લોહી લાવનારી મોટી નળામાં ઠલવાઈ દૃદયની . 


જમણી ખબાન્ઝ૪ુના ઉપલા ખાનામાં દાખલ થાચ છે, 


દુ 


"લીધે લોહીનો રંગ લાલ દેખાય છે) અતે લિંદ્માં હોતા નથી, વળી 
"લોહી કરતાં લિક વિશેષ પાતળું હોય છે. 

આ ભાગ ને ડુંકો પણુ વિશેષ પહેળેા દેખાય છે, તેને મોડું 
-આંતરડું 'કહે છે. મોટા આંતરડાની લંબાઈ આશરે પાંથ છુટ જેટલી 
-છે. નાના આંતરડામાં જે ભાગ પચ્યા વિનાનો તેમજ નકામો રહેલો 
-હોય છે તે મોટા આંતરડાના છેડા વાટે મળ તરીકે ખહાર્‌ નીડળી નનય છે. 

તરલતા---મોટાભાઇ, આજની વાતની ડુંક તાંધ મેં આ કાગળના 
કકડા ઉપર્‌ લખી લીધેલી છે; હું તે વાંચી ન્નઉં છું તો તમે મહેરબાની 
-કરી' જરા સાંભળી જશે. 

૧. દાંતથી ખોરાકનો ભુકો થાય છે. મૉમાંની લાળ ખોશાકમાંના 
ગેદાતે સાકરરૂપે ગળાક ખનાવે છે. પાચનક્રિયાની શરૂઆત 
મોંમાં જ થાય છે. 

૨. ગળાની ખારીમાંથી જભની મદદ વડે અનાજ અન્નનળીમાં અને 
ત્યાંથી ધકેલાઈ હોજરીમાં ક્નય છે. 

૩. હેોજ૪રીને ત્રણુ પડ છે. હોજરીમાં ખાસ ડરીને નાઇટ્રોજનવાળા 
પદાર્થ પચે છે. 

જ. નાના આંતરડામાં “ આંતરડાના રસ” ઉપરાંત કલેન્નમાં બનેલો 
પિત્તરસ અને માંસગોાળમાંને! રસ ઠૅલવાય છે. અહોં ખાસ ડરીને 
ગેંદાવાળા અને તૈલી પદાથ પચે છે. 

પ. મોટા આંતરડામાં થઇને નકામા અને ન પચેક્ષો ભાગ મળ થઇ 
ખડહડાર નીકળી ન્નય છે. 


ડડ 
સવાદ ૧૬ 
તરલતા--હોજરી અને આંતરડામાં પયરાએલી ઝીણી ઝીણી 
-નળાઓમાં રોષાઈ ગએલો રસ તે નળીઓના અશુહ્ઠ લોહીની સાચે 
ભળી' નય છે, એટલું તો સમન્નયું. પરંતુ તે લોહી પછી કયાં જાય 
-છે"અને તેતું શું ચાય છે ? 


૨ ન 


આ આરસરૃતિમાં લોહીતું ભ્રમણુ - 
ખતાવ્યું છે. આકૃતિની ગોઠેવણુ એવી 
છે કે ડાખા હાથ તરફ હદયની 
ડાખી અતે જમણા હાય તરતષૂ 
જમણી ખાજી દેખાડી છે, લોહી 
રેક્સામાં શી રીતે સ્વચ્છ થઈ હૃદ- 
યમાં ન્નય છે, તે પણુ બતાવ્યું છે, 
વળી “ લેકટીઅલ? નામની લિંક્વાહક 
નળી અને થૉરેસિક ડકટ સંબંધે પણુ 
ખુલાસો આવી ન્નય છે. ૫૮-પહ 
પાતે આવતી હકીકતની સમજણુ 
આ આકૃતિ પરથી પડશે. 


લેોહીતું બ્રમણ--૧૦ એ 
અશુદ્દ લોહી લઈ જનારી કેશવાહણિ- 
નીએ અથવા વાળ જેવી ઝીણી 
નળીઓ; તે બધી ધીમે ધીમે એકત્ર 
થઈ છેવટે અશુદ્ધ લોહી લણ જનારી 
એક મોટી નળી છે તે ૧૧ અતે 

આકૃતિ ૪ ૧૨ વડે ખતાવી છે. ૧૩ એ હદયતી 
જમણી ખાજીતું ઉપરતું ખાતું નમાં ૧૧-૧૨ વડે મેલું લોહી ઠલવાય 
છે. ૧૪ જમણી ખાજુતું નીચેતું ખાતું જેમાં ૧૩માંતું અશુદ્ધ લોહી 
આવે છે. ૧૪માંથી નીકળતી અશુદ્ધ લોહીવાઢક મોટી નળી ૧૫થી 
ખૂતાવી છે. ૧૫માંથી છેવટે થએલી વાળ ન્રેવી ઝીણી નળી જે 
'દ્સાંમાં વાયુ પોટાની આસપાસ વોંટાએલી હોય છે તે આંકડા ૧૬ 
વડે ખતાવેલી છે. ૧૭ અશુદ્ધ લોહી લઈ જઈ જનારા કફ્રેદ્સામાંતી વાળ 
જેવી ઝીણી નળી કે કેશવાહિની છે. એ બધી નળી છેવટે નેડાઈ 
એક મોરી શુદ્ધ લોહીવાહક નળી બતે છે, તે આંક ૧ વડે ખતાવી 
છે. ૨ એ હદ્યની ડાખી બાજીતું ઉપરતું ખાતું જેમાં રદ્દ તાડી 





દૃ 


આદૃતિ ૬ “* સ્અતેઘ એ ખે મોટા ચીતરી બતાવેલા 
વાયુપોટા છે. છ; એ શ્વાસનળીના ધણા ઝીણા 
નહ ક કાંટા છે. આ ક્ાંટાના છેડા વાયુપોટામાં દાખલ 
ચાય છે, અતે વાયુપોટાની આસપાસ રહેલી 
અશુદ્ધ લોહીની ઝોણી નળીમાં અંડિસિજન 
ભળનાથી તે લોહી શુદ્ધ બને છે. કાર્બોનિક એંસિડ 
વાયુવાળોા ઉચ્છૂ સ સજી ફાંટા મારફત માંની બહાર 
નીકળી આવે છે. નાઇટ્રોજન વાયુ પણુ તે જ 
કાંટા મારફત પાછે બહાર આવે છે. ડુંકામાં ઓડિસજનવાળી હવાને 
જ અને લ વાયુપોટામાં લાવનાર અને તે જ વાયુપોટામાંથી ખરાખ 


વાયુને ખહાર લઈ જનાર જ નળી છે. ર 
આ ખારીક કાંટાના છેડા આગળ આકૃતિ ૬માં બતાવેલા દ્રાક્ષના 


ઝુમખા જેવાં બારીક ખાનાં (ક અતે ઘ ખે બારીક ખાનાં છે.) હેય 
“છે, તેમાં હવા પેસે છે. આ ખાનાંતે વાયુપોટા કહેવામાં આવે છે. 
વાયુપોઢાની આસપાસ શુહ્દ લોહીતી લાલ રંગની, અને અશુદ્ધ લોહીની 
ઘેરા વાદળી કે ન્નખુડા રંગની બારીક નળીઓ આવેલી હોય છે. 
વિમળા--ઓણહે 1 ફેફસાંની રચના બહુજ અદ્ભુત લાગે છે. જેમ 
ઝાડતે રસ થડમાંથી ડાળામાં, ડાળામાંથી ડાળીમાં, ડાળીમાંથી પાંદડાંની 
નાની સોટી નસોમાં, અને છેવટે પાંદડાંના ધરક કે ખાનામાં દાખલ 
ચાય છે, તેમ અહીં પણુ યતું જવેવામાં આવે છે. શ્વાસનળીને મોટું ચડ 


તાની લઈ એ, તો બધું ખરાબર બંધખમેસતું આવી ન્નય છે. 
શાંતિભાઈ--વાહ! સરખામણી ધણી જ ઉત્તમ લાગે છે.વાયુપોટામાં 


'(અ અને લમાં) દાખલ યએલી હવાથી (હવા માંહેના ઓકિસજન વાયુથી) 

અશુહ્દ લોહી શુદ્ધ થાય છે, અતે તે જ વાયુપોટા લોહીમાંતાો કચરો- 

કા્મોનિક એંસિડ ગૅસ વગેરે બહાર કાઢવામાં મદદ કરે છે. 
તરુલતા--( નવમાલિકા બેન તરક્‌ ન્નેઈને ) અશુદ્ધ લોહી શાદ્ધ 





# આને અંગ્રેજમાં “સેલ્સ' કહે જે. 


દાઢ 


ચાય છે એટલે સું? અતે અશુદ્દ લોહીતો કચરો બઢ'ર શી રીતે 
નીકળતો હરે ? 

નવમાલિકા--અશુદ્દ લ્લોછીમાં કાર્બનિક એસિડ ગૅસ હોય છે, 
તેથી લોહા અશુદ્દ બતે છે. હવા માંટેતો એ ડિસજન વાયુ ત્તયારે લહી 
સાથે મળે છે, ત્યારે તે લાલ રંગતું શુદ્દ બતે છે. વાયુપોટામાં અને 
“તયાંથી શ્ર'સનળીતા બારીક ફાટામાં (જૂ માં) થઈ કાર્બોનતિક એસિડ ગૅસ 
તેમજ બીન્ત નકામા પદાર્થ વાયુદ્પે, છેવટે મેરી શ્ર મતળી નાં આવી 
બહાર નીકળી ન્ય છે. શ્વરાય લેડી વેળા ઔડ્મિજનસાથે આવેતે નાઈ- 
ર્રાજનવાયુ ૧ચ્છીસમાં પાછો નીકળી આવે છે. આ રીતે શ્વ સેચ્છાસની 
ક્યામાં નાધટ્રોજન વાયુ કંઈ પણુ ભાગ લ્લેતો જણાતો નથી. 

છાતીની બખોલ (જેમાં હદય અતે ક્રેફ્સાં છે) અતે પ ચનક્રિયાના 
અવયવને જુદા પાડનાર પઠદાતે “ડાયાટ્ટામ' કે ઉરે!દદરપટ્લ કહે 
જ (છુખા આ, ૨). શ્વામ લેતી વેળા પાંસળી ઉપર માંસપેશીઓ 
ગની મેળે તે પાંમળીને ઉંચી લઈ ન્નય છે, અને ઉરેદરપટલ 
નીચે ન્નય છે; તેથી આવી રીતે ખાલી પડેલી જગામાં હવાથી ફૂકેલાં 
"દ્રફ્સાં સમાઈ શકે છે. માંસપેશી અને ઉરેદરપટલના દળાણુધી એની 
મેળે ફ્રેક્સાં સંક્રોચાય છે, એટલે તે માંહેતો અશુ&્ વાયુ ઉચ્છામદારા 
ખાર નીકળી આવે છે. 'ફ્રેફ્સાંમાં હવા દાખલ થવથી તે પાછાં ક્લે 
છે. આતી રીતે ખરા વાયુતે કપ્ટવાની અતે લે.ઢીતે શુદ્ર કરનાર 
ઓડિસજન વાયુ દાખલ થવાની ક્યા ચઃલ્યા જ ઠરે છે. 

ધન્દુ--કજુ સધી હદયના ડાતાા પડપ્યાની ૮ર પણુ વાત આવી 
નહિ, બેન, ફેફસાં વિવે કહેવાનું હછ કંઈ બાકી છે કે? 

નત્રમાન્તિકા--હત્રે હૃદયના ડાયા પડખાની «૪ જરા વાત આવે છે. 
વાયુપોટાની આમપામ વીંશળાસ્ેલી શુ&ઠ્ઠ કે લાલ લે!ટીનતી વાળ જેવી 
ઝીણીઝી'શી નળી ખોમાંનું (એટલે આ. ૪: ૧૭માંતું) લે હી તેનાથી મોટી 
નળીમાં અને તે મેરી નળીમાંથી તેનાથી પણુ વધારે ને વધારે મોટી 
નળીમાં (આ. ૪: ૧ માં) ફરે છે, અતે છેવટે બઘું લે.દી હદયના ડાળ 
પડખાના ઉપલા ખંડ કે ખાનામાં એટલે (આ. ૪: ૨ માં ) રેડાવ છે. 


દિ 


ર૮ 


ડાયા પડખાના ઉપલા ખાતામાંથી તેની નીચે આવેલા ખીન્ન 

ખાનામાં એટલે ૩ સાં તે ખધું લોહી ધકેલાય છે. આ ખે ખાનાંની 

વચ્ચે એક પડરો આવેલો છે. આ પડદાની રચના એવી છે કે ઉપરતું 
લોહી નીચેના ખાનામાં ધકેલાય છે, પણુ નીચેનું લોહી ઉપરના 
ખંડમાં પાછું ફરી શકતું નથી. ડાખી ખાજુના નીચેના ખ-નામાંથી 
એટ્લે (૩) માંથી એક મોટો નળ (૪) નીકળે છે, અને તેનો 
ગક ફાંટો (૫) નીચેના અવયવોને અતે ખીજે ફાંટો (૧) મગજને 
પોષણુ આપે છે. આ બંને ફૂાંયના નાતામેોટા ફાંટા થાય છે, અને 
છેવટે તે ફ્રાંટાના ધણા જ બારીક વિભાગ-શુદ્ધ લોહી લઇ જનાર વાળ 
જેવી ઝીણી નળીઓ કે કેશવાડિનીએ ર્પે-આપખા શરીરમાં પ્રસરી જઈ 
જુદા જુદા અવયવેોતે પોષણુ આપે છે. 

તરુલતા--ડું ધારૂં છું કે જમણી તરફનું અશુદ્ધ લોહી ડાખી તરકના 
ચુદ્દ લોહીતી સાથે ભળી ન ન્નય તેને માટે ડૅઇક ગેઠંવણુ હેવી ન્નઇએ. 

નવમાલિકા-- જમણી અને ડાખી ખાજુનાં ખાનને તદન જીદ્દાં 
રાખવા માટે તેતી વચ્ચે એક મજખુત પડદો આવેલા હેય છે, અતે 

“તેથી અશુદ્ધ અને શુહ્દ લોડો એક'ીક સાથે ભળી જતાં નથી, 
આનંદભાધ--આનની વાત લાંખી થઈ, પણુ તે ધણી અગ- 

“સની છે માટે તેતું યુનરાવર્તન હું જ કરી જઈશ. હું અશુદ્ધ લોહીની 

ઉશવાહિનીઓથી શર્‌ કરૂં છું તે ખધાં ધ્યાનમાં રાખને. 

'૧. કામકાજ કરવાથી શુદ્ધ લોહી અશુદ્દ ચઈ ઝીણી ઝીણી નળી- 
ઓમાં થઈ, છેવટે સોટી નળીમાં એકદું થાય છે. આવી એક 
નળી નીચેના અવયવો માંથી અતે ખીજ મગજમાંથી એમ અશુદ્ધ 
લોહીવાહક ખે મોટી નળીઓ, હદયના જમણા ખાજીના ઉપલા 

:; ખાનામાં બધું મેલું લોહી ઠાલવે છે. 

ર્‌. હદયના જમણી .બાજુના ઉપલા ખાનામાંથી તે જ નામી 
નીચે જ આવેલા ખીન્ન ખાનામાં. અશુદ્ધ લોહી ધકેલાય છે. 


૬૯ 


આ બંને ખાનાં વશ્ચે એક પડદો આવેલે। છે. 

૩. જમણી ખાજીના નીચેના ખાનામાંથી એક મોટી નળી નીકળે છે. 
તેતા ખે ફાંટા થ,ય છે; એક કાંટો જમણા અતે બીન્ને ડાળ 
'રફેક્સામાં દાખલ થાય છે. 

૪. આ બંતે ફાંટાના ભાગ થતાં થતાં ધણી જ બારીક નળી વાયુપોટાની 
આસપાસ વીંટાઈ નય છે, 

પ, ફેક્સાંમાં આવેલા વાયુપોટાર્મા દાખલ થએલી હવાના ઓંકિસજનથી 
લોહી શુદ્ઠ એટલે રાતું થાય છે. મેલા લોહીમાંતો મેલ શ્વાસતળીના 
કાંટા મારફત અને શ્વાસનળીમાં થઈને ઉચ્છ્ાસદ્દારા બહાર 
નીકળી ન્નય છે, 

૬, '્રેફ્સાંમાં શુદ્ધ યએલું લોહી નાની મોટી નળીદ્દારા એકડું થઈ 
એક મોટી નળી વારે હદયની ડાખી બાજુએ ઉપલા ખંડમાં અતે 
ત્યાથી તેની નીચેના ખીન્ન ખંડમાં પડૅ છે. 

છ, ડાબી ખાજીના આ નીચેના ખંડમાંથી સેક મોટા નળ વાટે, અને 
તેમાંથી થએલા જુદા જીદા નાનામોટા કાંટાદારા, લાઠી આખા 
શરીરમાં જુદા જુકા અવયવોને ષોષણુ આપના કરે છે. 





સંવાદ ૧૭ 

ઇન્ડુ--અતુમાઈઈ તમે એક દ્તિસ કહેતા હતા કે પરસેવે 
ચામડી ઉપરનાં છિદ્રમાંથી ખહાર આવે છે; તો! ચામડીની રચના 
કાંઇક અદ્ભુત હેય એંમ લાગે છે. 

ચામડીનાં ત્રણુ પડ હોય છે. એક ચામડીતું સૌથી ઉપરવતું 
કઠણુ અને પારઃર્શક પડ, ખીજાં રંગતું પડ, ને ત્રીજું ખરી ચામડીનું 
પડ. તેમાં સ્તાનતંતુ, ચરખીના પિંડ, લેોહીતી ઝીણી નળી, તયા 
પરસેવાની ગેરી વગેરે હેય છે. 


૨૩ 


આનંદ--ખરેખર | ઇન્દુ," ચોળા મસળીને | નાહવાથી ને 
ઝીણી રજ ઉખડી આવતી જણાય છે, તે આ સૌથી ઉપરના પડતી 
છે. જેમ જેમ આ પડ ઉખડતું નય છે તેમ તેમ નીચેષી નવું પડ 
બંધાતું ન્નય છે. 

ઇન્દુ--અતુભાધ, ત્યારે તો સર્પ જેમ કાંચળી ઉતારે છે, તેના 
ન્ટેવુંજ ડૅંઇંક આપણી ચાસડીતું પણુ ચતું લાગે છે. સર્પની કાંચળીતે. 
કકડે નવમાલિક] ખેતે પોતે બનાવેલા નાના સંગ્રહસ્યાનમાં રાખ્યો છે, 
તે મેં જેતા હતો; તેમાંથી ત ચોપડીમાંનાં અક્ષર સ્પછટ વાંચી. 
શકાતા હતા. 


આનંદ--વંચાય તેમાં કંઈ નવાઈ નથી; કારણુ કરે તે કાંચળી 
પારદર્રાક છે, એટલે કે તેતી આરપાર ખીજ વસ્તુ ન્નેઈ શકાય છે. 


આપણી ચામડીતું સૌથી ઉપરતું પડ પણુ પારદર્શક છે. આ પડની 
«ડાઈ શરીરના બધા ભામમાં એકસરપખી હોતી નથી. હથેળીની 
ચથામડીતું અને પગનાં તળીઆં ઉપરતું પડ ખીન્ન ભાગના આ પડ. 
ક્રસતાં વધારે ન્નડું હોય છે. 

ઇનત્ટ્--આ સૌથી ઉપરના પડની ડંઈ ખાસ જરર હરો ખરી? 

આનંડ--હા; શરીરની રચનામાં કશુંએ નિરુપષોગી કે અવ્યવસ્થિત 
નથી. આ પડ ધણું જ કામતું છે. તેની તીચે આવેક વધારે કોમળ 
ભાગતું તે પાતળા છતાં કઠૅણુ પડથી રક્ષણુ થાય છે. પણુ ઇન્ડુ,. 
દાઝવાથી તને કોઈ દિવસ ફેલ્લે ઉઠષેોઃ છે ? 

ઇન્દુ--થોડા મહિના ઉપર્‌ દાઝતાથી મને એક નાતે જલે 
ઉઠયો હતો. પણુ મેં તેતે એક સોયતી અણીથી ફ્રોડી નાખ્યો, ત્યારે 
તેમાંથી લેહી નીકળ્યું ન હતું; અને મેં તેમાં સોય ખોસી, ત્યારે મને 


છ્ઠરૃ 


જરાયે દુઃખ થયું ન હતું. અતુમાઈ, મતે વિચાર યાય છે કે એમ 
શાથી ચયું હશે ? 

આતનંદ--આ ઉપસેલું પડ ચામડીતું સૌયી ઉપરતું કઠેણુ, 
પાતળું, અતે પારદર્શક પડ જ છે; અતે તેમાંથી લોહી કમ નીકળતું 
નથી અતે તે કપાવાથા કે ભૉંકાવાથી દુઃખ કેમ થતું નથી, એ વાત 
તતે ચામડીની રચના સમનરે ત્યારે આપોઆપ સમજશે. ઇન્દુ, આ 
પહેલા પડ નીચે જે ભામ હૅ.ય છે તેમાં રંગ હોય છે, માટે આપણે 
ધઉંવર્ણાં, પીળા વગેરે દેખાઈ એ છીએ. 

પ્રત્દુ--વહ | આ રંગનું પડ પણુ કેઈ ઓછું ઉપયોગી નથી, 
કારણુકે પાણીમાત્રતે પ્રથમ દર્શતે મોહ પમાડનારં સબળ કાર્ય ચામડીનો 
રંગ જ છે. ગુણુથી મોહ પામવાતું તો પરિચય પછી «૪ બતે છે. 

આનંદ--તારૂં કહેવું ખરૂં છે. પણુ આ રંગ નીચેના પડ તરક્‌ 
નજર કર, એટલે તારી શંકાનો ખુલાસો થઈ જશે. નને ખરૂં કહીએ 
તો આ પડતે જ ખરી ચામડી કહેવી ન્નેઇ એ. આ પડની અંદર્‌ 
આ ઝીશી ઝીજી શેહીતી નળીએ પયરાએલી છે. વળી આ જ્તાન- 
તંતુઓના છેડા છે, ને તે મંદવાહક4 છે. જો આ પિંડો પોતાતું 
કામ બરાબર કરે નણિ, તો આપણી ચામડી ખડળયડી અતે વાળ 
બૂર્છટ થઈ ન્નય. 

વળી શરીરમાં ચરબીનો ઉષચોાગ વણે જ છે. (3) 
ચરખી ગરમી આપે છે; (૨) તે સંધરી રાખેલ ખે.રાકતી ગરજ સારે 
છે; અતે (૩) તે નાજુક અવયવેનું રક્ષણુ ડરે છે. 


કે પટ્ટાર્થ અદરની ગરમી ટ્દે ઠંડીને બહાર નવ: ન દે,અથવા બહારની 
ગરમી કે ઠંડીને અંદર પેસવા ન દે, તેવા પદ્દાયને સંદ્વાહડ કહે ૪. તેનાથી 
"વિરૂદ્ધ ઝુશુવાળા પદાર્થને તી વવપ્હડે કહે છે. ચરબી, ઊન, લાકડું, કાગળ, 
ફાચ વગેરે મંદવાહક છે. પાતુ માત્ર તીત્રવાહક ગણાય છે. ન 


“ટર્‌ 


ઇન્દુ--૪ૂ8»*ન જે ઉઠે છે) સોયા ઉપરના ચામડીના પાર- 
*ર્શક પડમાં લોહી * નળી ઝ નથી, એટલે લે.હી નાકળે કયાંથી ? અને 
“સાનતંતું વિના સુખદ મની અસર પણુ કયાવ ય.ય ? 

અનંદ--ખઆ ખરા ચામડીના પડમાં લોહીની નળી અને સાન- 
નતંતુના છેડા ઉપરાંત પરસેવાના પિંડ પણુ છે. આ પૅડતે કેટલાક 
પરસેવાની ગોરીગ્મે; પણુ કહે છે. 

આ ગેોતટીની આસપાસ લોહીની ઝીણી નળીઞો વોંટળાગલી 
દેખાય છે. તે નળીમામાંથી, આ ગાટી લોહીનો નકામો કચરા પરસેવા- 
રૂપે જીદે કાઢી ન.ખે છે. હવેઆ નળી તરશ્‌ નજર કર તેની અંદર 
ચઈતે પરસેવો ચામડીની બહાર નીકળે છે આ નળીની ઉપરતો 
થોડો ભાગ ગચછજું વળેલો દેખાય છે પરસેવો! બહાર લાવનારી 
-નળીના જે છેડા છે, તેનેજ આપણે ચરખાનાં છિદ્ર કહીએ છીએ. 

ને, આ મારી પાસે સછ્દમદર્શકયત્રક્૮ (નાની વરતુતે મોટી 
અતાવનારે કાચ) છે, તે વડે તારો હાથ જે. 

ઇન્દુ--(3ળ અને હિદ્રને લણુઃ મોટા જેઈ ને) ઓહો |! એણે | 
અતુભાઇ, આશ્ચર્યની વાત ! આ વાળ તો જુઓ | તે છે તે કરતાં 
કેટલા બધા મોટા દેખાય છે ? 

આનદ--ડાળ તણાય તો દઃખ થાય ખરે ? 

ઇન્દુ--હાજ તો; અને તેથી હુ ધારૂં છું કે વાળનાં મળ પણુ 
ખરી ચામડીન, છેક નાચેના પડ સાથે સબધ ધરાવતાં હોવાં જ્નેઈ કએ. 

ડુંકામાં શહીખ તો ચાચટીના ભાગ દ્ષડ) જ અને કાર્ય વિષે 
નીચે સુજબ કહી શકાયઃ -- 

ઝટ એક કાચની કિંમત સારી કે હલકી ન્તત પ્રમાણે ખાર આનાયી 


અઢી રૂ। સુધી પડે છે. 
#*કેટલાક પહેલા અને બીત્ત પડને જીુશો મણ્વાને બદલે તે ખંનેને એક 


“પડ તરીક ગણું છે. અને ખરી ચામડીના પડને બીન્તું ગણે છે. 


૭૩ 


૧, ચામડીતું સૌથી ઉપરતું પડ પાતળું, કઠયુ અતે પારદર્શક છે. તેમાં 
લોહીતી નળી કે ત્તાનવંતુ તથી. આ પડ નીચેના પડતું રક્ષણુ 
કરે છે. 

૨. પણેલા પડ નીચે બીજીં પડ રંગતું છે, તેમાં રહેલા રંગ પમાણે 
માણુસના શરીરને રંગ દેખાય છે. 

૩. ત્રીજું પડ એ ખરી ચામડીતું પડ કહેવાય. તેમાં લોહીની નળી, 
સ્ઞાતતંતુતા છેડા, તેલ તયા પરસેવાની ગોટીએ। વગેરે છે. ત્રીજીં 
પડ ભેકાવાથી કે કપાવાથી લોહી નીકળે છે, અતે દુઃખ થાય 
છે. તેલી ગોટીથી ચામડી કે વાળ સુંવાળા રહે છે. 

----ઝ્ન્નફક----- 
સંવાદ ૧૮ 
ઇન્દ્--અતુભાઈ, ગઈ કાલે ચામડીની રચના સમન્નવી તે ઉપરથી 
તતા એવું સમજાય છે કે ન્યારે ચામડીતું સૌથી ઉપરતું પડ ઝીણી 
રજરૂપે ઉખડાં જ્ય છે, ત્યારે તેમાંથી કેટલીક રજ કપડાં વગેરેને ચોંટી 
રહેતી હશે, અતે કેટલીક પરસેવા અતે તૈલી પદાર્થ સાથે મળવાથી 
રારીર ઉપર પણુ ચૉંટી રહેતી હશે. 
આનેદ--તારૂં ધારવું બરાબર છે. આ ખધેો ગંદવાડ રારીર ઉપર 
રહેવા દઇ એ તો ચામડી ઉપરનાં જે છિદ્રો મેં તને સક્ષમર્દ્શક યંત્ર વડે 
બતાવ્યાં હતાં તે બધાં પૂરાઈ ન્નય એટલું#૪ નહિ, પણુ રજકણુ વગેરે 
નકામા પદાર્થ સડવા માંડીતે શરીરમાંથી દુર્ગંધ ફેલાવે. 
ઇન્દુ--ચામડી ઉપરનાં છિદ્રો પૂરાઈ ન્નય તો! પછી પરસેવે! અને 
તેની સાથે બહાર નીકળતા નકામા પદાર્થો શરીરની બહાર શી રીતે 
નીકળી શકે? 
આનંદ--ન નીકળી શકે, અને એ બધાતું પરિશામ એટલુંજ 
આવે કે શરીરમાંતું લોહી અસ્વચ્છ થતું નનય અતે આપણી તૈદ્રસ્તી 
“અગડતી ન્નય. 
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ઈન્દુ--અને ચામડી ઉપર સડા થવાથી અતે લોહી અસ્વચ્છ 
*થવાથી ચામડીના રોગક થાય એ પણુ ખરૂં કેની? 

આનંદ--ખરૂં, શરીર ગદું રહે એટલે ચામડીતા રોગ અવસ્ય 
ચવાનાજ. દરાજ, ખસ વગેરે ચામડીના પીડાક!રક અતે ચેપી રોગ 
ચાય છે. ખરજ આવવાતે લીધે સારી ઊં્ર આવતી નથી, અને તેથી 
તદ્રસ્તી બગડૅ છે. ચેપી રગ જડમૂળથી ક્નય નહિ, ત્યાંસુધી બીજાની 
સાથે બેસાય પણુ કેમ ? વળી કામકાજ નહિ થર્ધ શકવાથી વખતતેો 
અતે દવા કરવા માટે પૈસાને! વ્યય થાય તે તો જુરો જ. 

૪ન્દુ--તાહવાની શી જરૂર છે એ આટલું સમજ્યા પછી 
સમક્નવવાની જરૂર રહેતી ૪ નથી. 





ક ગાસડીનદ રેપ્ગેદ -નાહવા ધોવામાં બેદરકારી રાખવાથી, તાન્ને 
શ્રાકભ્ાજી ને ફળફળાદિને] ઉપયોગ નહિ કરવાથી આવા રોગ લાગુ પડે છે. 
સે સટપડવપ્ના ઉ'પ્ચ--તાનને શાકસાજ ( ખાસ કરીને ખટેટાં » ખાર્વા; 
ખોરાક સાથે વિરોષ મીંડું ખાવાની ટેવ રાખવી; લીલા નાળીએરતું પાણી 
પીવું અગર લીંણુનો રસ પીવો; કીચી કેરી, નારંગી, દ્રાક્ષ, મીઠાં લીંણુ 


વગેરે ફળ છુય્યી ખાવાં. 
૧. દરપ્જ કે દાદર૨--ચોળીને નહિ નાહવાથી દરાજ કે દાદર થઈ 


આવે છે. દપ્દરતપ જુ એક પ્રકારની જુગને મળતી વનસૂપતિ છે. 

(૧) કાચલીને। સુવા ચોપડવેઇ, (૨) લીષ્ુનો રસ અથવા (3) લીંછુના 
રસમાં 'ગાઆ પાઉડર' મેળવી ચામડી સાચે ખૂબ ઘસવે।. (આ મિશ્રણુ આંખને 
લાગે નહિં તેની સંભાળ રાખવી). (૪) દરાજવાળા ભાગને કાર્ખૌોલિક સાણુધી 
ધોવે।, (૫) દરાજ ઉપરથી અને આસપાસથી વાળ કાઢી નૅખાવવા (આવી રીતે 
કઢાવી નાખેલા વાળ ખળાવી નાખવા.) (૬) સરકાવાછું અગર ફટકડીવાછુ પાણી 
લઈ ૬દરાજવાળેો ભાગ ધોઈ નાખવો. (૭) ગંધકનોા ,મલમ ચોપડવો. 

ર. 'મસ--ખસના જેતુમાં નર અને માદા (બે સૂક્સ પ્રપ્ણ્દ્ી) હોય છે* 
શાહા ચામડી નીચે' ઉડે ખાદે છે, તેથી ખરજ આવે છે. ગંધક અનૅ તેલને 
સાથે સેળવી ખસ ઉપર ખૂબ ઘસ્યા કરવું ગંધકથી 'ખસના જંતુ મરી જરો. 
પહેલાં 'મસવાળા ભાગને ગરમ પાણી અને કાર્ખોલિક સાછુથી રા એતે 
પછી તેતા ઉપર ખૂબ ગંધક અને તેલ મસળવાં. 
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નવમાલિકા--પણુ, ઇન્દુભાઈ આપણા! પાડોશી નારણુભટ એંક- 
કળસ્થો ( લોટો ) પાણી શરીર ઉપર ઉતાવળે ઉતાવળે ટોળી દે છે તેતું 
નામ નાલહ્યું ન કહેવાય, એ તે! તારા ધ્યાનમાં છેને ? 
શાંતિ--નવમાલિકાબેન, નારણુભટના શરીર ઉપર પુરો એક 
કળસ્યો ધાણી પણુ કયાં પડે છે ? અર્ધું નીચે હે ળાય છે અને અર્ધાથી 
તેતું રારીર નણિ નેવું પલળે છે. નારણુભટ પ્રોતાનું શરીર બિંત્તએલું 
દખાય એટલા માટે નાહતી વેળા પોતાના શરીરતે બતે તેટલું સંકેચી 
ગાળમરાળ કરી મૂકે છે ખરા! 
અનસયા --અતે, નવમાલિકામેન, એક દિવસ નારણુભટને મેં પૂછયું 
હતું કે, નાર્ણુકાકા, આટલા પાણીથી તમને શી રીતે ચાલે છે ? ત્યારે 
તેણે જવાબ આપ્યો કે, મેન, તું એમાં સમજે નણહિ અમારે તે! શરી- 
રતે નામનું પવિત્ર કરવાનું કામ. અમારે તો કે!ઇઇ વેળા એક કળશ્યાયી 
તો શું, પણુ પાણીના ખેચાર છાંટાથી પણુ ચલાવી લેવું પડે છે. ખીજેજ_ 
દિવસે દાકતરસાહેબ મળ્યા હતા તે કહેતા હતા કે નારણુભટને પુષ્કળ 
પાણીથી ચોળીતે નાહવાની રેત્ર નથી, એટલે તે દરાજથી સડી ગયા 
છે. દવાથી દરાજના જંતુ નારા પામે છે, પશુ નારણુભટની ગંદી ટેવને 
લીધે તે પ.છા થાય છે. નસુખેન, જીઓ તે! ખરાં, ડયાં આ નારણુ- 
શટની વાત, તે કયાં બાહ્મચુ ધર્મમાં બતાવેલું સ્તાનતું માહાત્મ્ય | 
અન્ય ધર્મમાં પ્રાતઃકાળમાં સ્નાન કર્યા પછી ખીન્ન કાર્યો આરંભવા કહ્યું 
છે, તેનું કારણુ એટલું કે સતાન કરવાથી મગજ અને મિશ્નજ રાંત 
થાય છે, શરીરનાં મળ અતે દુર્ગંધ દૂર થવાથી, તેમજ લોહીનું ભ્રમણુ 
સારી રીતે ચવાથી, ઉત્સાક અતે ચૈતન્ય 'વધે છે. સ્તાત કર્યા પછી મન 
શાંત અતે ષરજુલ્તિત બતે છે અને આથી દુનીઆનાં કામ કરતા મારેનીઃ 
તેમજ પ્રભુનું ધ્યાન ધરવાની જૃત્તિ અને શક્તિને બહુ પોધષ'્યુ મળે છે;- 
પણુ નસુખેન, ઠંડા પાણીધી નાહવું સારું કે ગરમ પાણી? 
નવમાલિકા--પ્રશ્ન ઉપષ્ોગી છે, પણુ નાહવાતે માટે એક અચળ 
નિયમ બાંધવો એ સલાહભરેલું જણાતું નથી. કેવા પાણીશએ નાદવું 
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એતો આધાર ૧. દેશની આખેોહવા, ૨. ત્રરતુ, અને ૩. શરીરની સ્થિતિ 
“ઉપર છે. સામાન્ય રીતે કહી શકાય કે આપયા દેકષમાં હંડા પાણીએ 
નાહવું ગમે વધારે સારૂં છે. દંડા પાણીએ નાહવાની ટેવ હોય તે તેથી 
-યારીર તંદુરસ્ત રહૈ છે એટલુંક૪ નહિ, પણુ ધીમે ધીમે પુછ બને છે. 
કોઈ પણુ પકારની માંદગીને લીધે શરીર નબળું રહેતું હોય, તો 
ફાવે તેવા નવસેકા પાણીધી નાહવું એ વધારે ચેગ્ય છે. વખતે વખતે 


ગરમ પાણીએ નાહવાની જરૂર છે, કારણકે તેવા પાણીથી ચામડી ઉપરના 
-તેલી અને ચીકણા પદાર્થો જલદી અને બરાબર ધોવાઈ શરીર 
સ્વચ્છ થઇ ન્નય છે. વળી કે વેળા સાણુ, અરીઠા કે ખાર 


(ઉસ) વગેરેથી નાહવાની જરૂર છે; કારણુ કે તે બધામાં મેલ કાપવાનો, 
ચિકાશતો, અતે સડા તથા જેતુતો નાશ કરવાનો ગુણુ છે. બહુ ગરમ 
પાણાએન: નાહવાની ટેવ સારી નથી, એમ સાધારણુ રીતે કહી શકાય. 


ભ્સૂચતા--રમાપણુ દેરામાં હંમેશા સવારમાં વહેલા નાહવાની અને 
ઉનાળાના દહાડામાં સવાર સાન એમ બે વખત નાહવાની જરૂર છે સુતા 
પહેલાં ઠંડા પાણીએ નાહવાથી કેટલાકને સારી ઉંઘ આવે છે, પનન 
વાતો હોય ત્યાં ષખુલ્લે શરીરે નતાહષું નહિ કારણુ પવનથી રારીર ઉપરતું 
પાણી વ.ચુરૂપે ઉડી ન્તચ છે, અને પ્રવાહીમાથી વાયુરૂપી થવામાં જેટલી 
ગ૨માની ૦૪ર્‌૨ પ૩ છે, તેટલી લોહીમાંથી ઓછી થાચ છે. આથી શરીર 
“એકદમ ઠંડું યઈ ટાઢ ચડે છે, અને શરદી થઈ તાવ આવે જે. ભર્યે પેટે, 
"કસરત કર્ચા પછી તરત, અને તાવવાળા શરીરે નાહવું નહિ. તાવ આવત્તા 
હાય, અગર બીન્ત કેઈ કારણથી શરીરને ચાળી નાહી રાકાચ એમ ન હોચ 
તેમ નવસેૅકા પાણીમાં સ્વચ્છ ટુવાલ બોળી તેને નીચોવી નાખવો; પછી 
તેનાથી એક પષી એક એમ નદા જીદા અવયવે।1નેૅ સાક્‌ કરવાથી દરદીને 
-આરામ મળશે અને શરીર સ્ત૨છ રહેરે 

વળો જમતાં પહેસાં નાહવું એ અતિ લાભકારક છે, કારણ % તેમ 
કરવાષી હષ, પમ. નખ, મોં, વાળ વગેરે અવશ્ય સાક્‌ થાય છે, ચરીર 
“ઉપરનો! મળ તેમજ તેના ઉપર ચોટેલા અસંખ્ય અતિ સૂક્મ ન્નતુ ટૂર પણુ 
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દન્દુ--ત્યારે એમજ ડહોની, કે 
૧. રારીર ઉપરનો કચરો કાઢવાતે ચોળી મસળીને અને પુષ્કળ 
પાણીથી નાહવાની જરૂર છે ી 
૨. સામાન્ય રીતે કહી શકાય કરે ઠંડા પાણીએ નાહવાથી તંદુરસ્તી 
સુધરે છે. 
૩, નાહવામાં બેદરકારી રાખવાથી ખસ, દરાજ વગેરે ચામડીના 
શગ યાય છે ને તંદુરસ્તી બગડે છે. 
૪. કોઇ વેળા ગરમ પાણીથી, તો કેઈ વેળા સાણુ વગેરેથી 
નાહવાની પણુ જરૂર છે. 
*્ઝહલ્ન્‍- 
સંવાદ ૧૯ 
જહુનવીશંકર--છેકરાં, મેં તમતે કપડાં સંબંધી થોડું ઘણું 
વિચારી લાવવા કે વાંચી લાવવા કહ્યું હતું તે તમને યાદ છે કે ? 
નવમાલિકા--ખાપાજી, “શરીરની ગશરસી ઓછી થવાનાં 
કારણ ને કપડાં પહેરવાની જરૂર” એ ખાખત ઉપર મેં કેટલુંક વિચારી 
જેયું છે. આપની રન હોય તો. કહું (હકમ મળ્યાં પછી) ૧. જેમ 
સગડીમાંના બળતા કોલસાની ગરમી ચોતરફ હવામાં ફેલાવાથી એછી 
ચાય છે, તેમ આપણા શરીરની ગરમી ચોતરફ હવામાં ફેલાવાયી 
ઔએઇછી થાય છે. ૨. ખીજ રીતે પણુ તે ગરમી ઓછી થાય છે; 
એટલે ઠંડી વસ્તુઓને અડકવાથી પષુ શરીરની કેટલીક ગરમી ચાલી 
જય છે.' મળમૃત્તદારા અને ઉચ્છાસદદારા કૈટલીક ગરમી ખહાર 
નીકળી ન્નય છે તે તો જુીદી. 
આકૃતિ ૭ 





તત્સ અ ક ક્નઝન્ન્ન્ન 


થાય ૪, ને જઠેરાસિ પ્રદીપ્ર થાય છે. અને ઠંડા પાણીએ સ્નાન કરવાથી લેહી- 
ઉકાળે! રામે છે, જ્ઞાનતંતુ શાંત થાય છે, અને -એકદરે મન પ્રેજુધિત બને છે. 
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મારી પાસે આ એક ઉષ્સતામાપક યત્ર કે “શર્માશિટર? છે. 
શરીરની ગરમી માંપવા માટે આ ઘણું સમવડવાળું અતે ઉપયોગી 
છે. આને કટસાક તાત માપનાની શીશી પણુ કહે છે. શરીરમાં અમુક 
“છેદથી ગરમી વધી નય કે ધટી નય તે આ યંત્રથી ખબર પર્ડી આવે 
છે. જાખા, આ થર્મોમિટરતી અંદર્‌ ૯૫ થી ૧૧૦ સુધીના આંકડા 
માંડેલા છે. તૈદુરસ્ત માણુસતા શરીરની ગરમી આ યંત્રયી માપી હોય 
તો તે ચંત્રમાંના પારો €૮-૪ આંકડો આગ1 આવી ઉમે! રરે છે. જે 
પારો ૯છ*૫ની નીચે કે ૯૯*૫થી ઉંચે ન્નય, તે! ન્નણુવું કે શરીર સંપૂર્ણ 
રીતે આરોગ્ય નથી. ધશ થાકતે લીધે કે દર્દને લીધે ઉત્પ થખેલી 
અશક્તિતા કારણુથી, અથવા શરીરના અંડરના ભ ગમાં ઇ'નત ચવ'થી ક્ર 
લોહી નીકળવાથી ઉષ્યુનામાપક યેત્રમાં પારો હ પષી નીચે ઉતરી 
જરી; અતે પારો છક-૫ જેટલે ઉપર્‌ ચડે તે! જ્ગુવું કે શરીરમાં તાવ 
છે. શરીરની ગરમી «૭૩ ન્૪ેટલી હોય તે ઘણી અશક્તિ બતાવે છે. 
અતૅ «૫પ હેય તે? જદગી જેખમમાં સમજવી, ૧૦૧ જેટલો 
પારો ચડૅ તો નનણુતું કે થોડે તાવ છે. ૧૦૩ આંકડા બતાવે 
છે ક્રે તાવ સારી ષેઠેં છે, અતે ૧૦૫ જેટલે! પારો ચડે તો ધણે!જ 
સખત તાવ.સમજવે।. પારો ૧૦૪ આંકડા સુધી નય તે! જિકગી જેપ્મમાં - 
છે એમ સમજવું. પરંતુ આ યંત્ર વડે શરીરની ઉષ્ગૃતા માપ- 
વપ્માં કેટલીક સંભાળ રાખવાની છે, કારણુ કે તેમ નહિ કરવાથી 
જાઈ વખત નકામા ભડકી મરવ'તું મતે, અને કોઈ વેળા જ્યારે ચાંપતા 
ઉપાય લેવાની જરૂર હોય ત્યારે ભયંકર ગફલત યઇ નય. આવાં 
ફારણુથી આ ચંત્રતે ઉપષ્ોગ કરનારે નીચેતી *યાબતે। લક્ષમાં રાખવી. 
૧, યૈત્ર વાપરતી વેળા તેની અંદરનો! પારો ૯૮*૪થી ઉપર ન ન્નેઇએ. 
૨. કાખની એકર યંત્ર મૃકતાં પહેલાં તેની અંદરને! પરસેવે! લૃશ્કી નાખવે।, 
૩, યંત્ર ચામડીને ખરાબર અડકવું જ્નેઇએ. ચામડી અને યંત્ર વચ્ચે 
“, લું કે તેવું કશું રહી ન જય તેની સંભાળ રાખવી. 
જ.- યંત્રતે સાધારણુ રીતે ૩ થી પ મિનિટ સધી રહેવા દેવું- 


-- 
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પ. ચંત્રતે ઠંડો પવન લાગે નહિ તેતી સંભાળ ગખવી. 

(૧) રારીરની ગરમીતો! નકામો! વ્યય યતો! અટકાવવાને કપડાં 
પહેરવાની જરૂર છે. પોશાકની અંદર ધે તીઆં, પા#લુત, સુરવાળ, 
-અંગરખાં, કોટ, બદન ઉપરાંત હાથ પમતાં મોરને, જેડા, પાઘડી, 
ફેટા, રોપી વગેરેતો પણુ સમાવેશ થાય. (૨) કપડાં ઉપરથી 
માણુસ સુધારામાં કેટલાં આગળ વધ્યાં છે, તે પણુ નનણી શકાય 
"છે. (૩) કપડાં શરીરતું એક પકારતું આભૃષષયુ છે. આપણામાં 
કહેવત છે કે “ એક નૂર આદમી, હતર નૂર કપડાં. ” પોતાનાં 
શરીર્‌ સુંદર અતે મોહક દેખાય, માટે લેકે રેશમી, ગરમ અતે 
સુતરાઉ તેમજ રંગબેરંગી કપડાં પહેરે છે ખરૂં કેની? 

નાનીગૌરી--આજની બાબતો ઉપર નવમાલિકા બેતે બહુ જ 
સારૂં વિવેચન કર્યું છે. હું ધારૂં છું કે, અતુભાઈ, તેં પણુ કે.ઈ એક 
તતો શિર કરી રમો હર. ક ક 

અ નંદ--ઢાજછી. “કપડા બનાવવા માટેના પ્રાણી અને વન" 
સ્પતિમાંથી મળી આવતા પદાર્થો? એ સબધે મેં વિચાર કરી 
"રાખ્યો છે. ર, શાણુ, અતે રબર જેવા પદ્દાર્થી વનસ્પતિમાંથી અને 
ઊન, રેશમ, પીછાં અતે ચામડાં પ્રાર્ીએામાંથી મળી આવે છે. 
પરંતુ, માજ, મેં તો આજે એક પ્રષોગ કરી બતાવવા ધાર્યું છે, ને 
“તેને માટે ન્નેઈતાં સાધતની તૈયારી પષ્યુ કરી રાખી છે. (પોતાનાં 
ભાઇબેન તરક્‌ જેઇતે) જુએ, મારી પાસે વિત્તળતી બંધખેમતાં ઢાંકણાં- 
વાળા એક સરખી ચાર ટખુડીઓ ( લેરી ) છે. આ ટખુડીઓમાં 
હું ગરમ પાણી ભરી દઉં છું, અતે પરેલીને રૂંતાથી, બીજીને 
ઊનનાં કપડાંથી, ત્રીજતે રેશમી અને ચે થીતે સુતમઉ કપડાંથી ઢાંકી 
દઉં છું. આ ટછુડીઓતને થેહડી વાર સુધી રહેવા દેવી ત્નેઇશ્ે. 


ચંદ્રી--એ ય્છુડીઓને થોડી વાર પડો રહે તેટલામાં મારે “ઘરડાં 
અને ખાળડતે પહેરવાનાં કપડાં વિષે” ચોડું કહેતાનું છે તે કડી દઉ. 
ધરડાં માણુસો। શરીરે અશ્ચક્ત હોય છે તેથી તેમતે ગરમ કપડાંની ૪૨૨ છે. 
તેઓને પોતાની શરીર્માંની ગરમી *ળવી રહ્ખવામાં ધણી સંભાળ 
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રાખવાની જરૂર છે, કારણુ કે જેટલી ઉતાવળે જુવાન માણુસનાં શરીર 
(લોહીની ઉતાવળી ગતિને લીધે) ગરમ ચાય છે, તે પ્રમાણે ધરડાં માષુસનાં 
શરીર થતાં નથી. બાળકનાં કપડાં વિષે ખખાસ કરી ઘણુ તવંગર 
સાબાધો બહુજ બેદરકાર જેવામાં આવે છે. તે પોતાનાં છોકરાંને 


આખો દિવસ ધરમાં કે ખહાર ઉઘાડાં રાખે છે, એ શિછ્ાયાર અને 
તંદુરસ્તીના નિયમ વિરૂદ્દ છે. તવંગર માજાપતે ખાળકને પહેરાવવા 


ઘરેણાં મળે છે, પણુ જઇએ તેનાં ને તેટલાં કપડાં માટે ન્નેઈતા ચૈસા 
ખર્ચવાની બાબતમાં તેઓની બેદરકારી કે અજ્ઞાન એ ઝોછું 
ખેદકારક નથો. ચોગ્ય કપડાંના અભાવે આપણા દ્દેશમાં ખાસ કરી 
શિયાળા અને ચોમાસામાં શરદી, ઉધરસ, ફેફસાંના રગ, તયા તાવ 
વગેરે રોગ લાગુ પડે છે. ગરીબ માણુસો ઊનનાં કપડાતે અભાવે 
ખાદીનાં ક્નડાં કપડાંથી પોતાનાં બાળકોના અમૂલ્ય જીવ બચાવી શકે. 

આનંદ--ચંદ્રોતું કહેવું અવશ્ય ખરૂં છે. હવે આપણે ટખુડીઓને 
તપાસીએ (તરુલત'ને) ડું આ ચાર ટષ્યુડીઓ એક પછી એક એમ 
તપાસી જે; અને કહે કે તને કઇ ટખુડી એ. છી વધતી ગરમ લાગે છે ? 

તસ્લતા--(તપાસીતે) આ ર્વાંચી ઢાંકેલી ટખુડીમાં પાણી હજી 
ધણું ગરમ છે; તેતાયી એષછું ગરમ આ ઊનનાં કપડાંથી ઢાંકેલી 
ટછુડીમાં, તેનાથીએ વધારે ઠંડું રેશમી કપડાથી ઢાંકેલી ટષુડીમાં અને 





હ આ પ્રશ્નને લગતી એક બીજ બાન પણુ વિચારવા જેવી છે. તંદુરસ્ત, 
અને મજબુત ખાંધાનાં બાળક્ને દરેક ઝતુમાં દિવસના થોડા ભાગમાં 
ઉઘાડાં કરે એ ઇચ્છવાનેગ છે, કારણ તેમ કચ્વપ્થી તેઓ વપારે મજણુત 
અને ટાઢ તડકો સહન કરી રાકે તેવાં બને છે વિસ્તારવાળી ષ્છુક્ષી જગામાં 
થોડા વખત ઉઘાડે રારીરે હરવા ક્રવાની સગવડ ગામડાંના ખાળકેનને હોચ 
છઠ, પૂણુ આવી સગવડ શહેરનાં બાળક્ને ભાગ્યૅ# મળી રાકે છે. પગના 
રક્ષણુને માટે ન્તેડા પહેરવાની જેટલે દરને જરર છે, તેટલે દરને ટાઢ, 
તડકામાં અતે ટડ ધૂળ), રેતી કે પત્થરવાળી જમીન ઉપર પણુ પગને કસીને 
સજખુત કરવા ખાતર કોઈ ફોઈ વેળા અને અમુક હદ સુધીમાં ઉઘાડે પગે 


જ્રવા ફરવાની પણુ જરૂર છે. 
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સુતરાઉ કપડું ઢાંકેલી આ ચોથી ટખુડીમાંતું સૌથી દુંડું છે. આ સાદા 
પ્રયોગથી એટલું સ્પછ થાય છે કે રૂવાં સૌથી વધારે મંદવાહક છે, તેથી 
ઉતરતું' ઊન, તે પછી રૅશમ, અતે સૌથી છેલ્લે સુતરાઉ કાપડ આવે છે. 

આનંદ---જ્યાં સખત ટાઢ પડે છે ત્યાંના લોકો ર્વાં કે ચામડાં 
પહેરીને રહે છે; તેથી ઓછી ઠંડીવાળા દેશમાં લોકો ઉનનાં કપડાં પહેરે 
છે. શરીરની ગરમી પૂરી રાખવાની કે ન્નળવી રાખવાની શક્તિ જેટલી 
ઊનમાં છે તેટલી રેશમમાં નથી, અને રેશમસાં છે તેટલી સુતરાઉ કપ- 
ડામાં નથી. આ «૮ કારષ્યુથી ગરમ દેશમાં રહેનારા લોકો સુતરાઉ કપડાં 
વિશેષ વાપરે છે. ઊનતાં કપડાં કરતાં રેશમી કપડાં વધારે સુંગાળાં, 
ચળકાટવાળાં અને ટકાઉ હોય છે; પણુ રેશમ કરતાં ઊન પરસેવો 
અગર ભિતાશ શ્ઞાષી લેવામાં ચઢી ન્ય છે. રૂવાં, ચામડાં અને રખર 
ભિતાશ શોધી લેવાની ખાબતમાં ઊતથી વિરૂદ્ધ ચુણુવાળાં છે. 

નાનીગૌરી--શાંતિ, નવમાલિકા, વિમળા તે અનસયાતે જે કંઇ 
કહેવાતું હશે તે કાલે કહેવાશે તો કંઈ ખોડું નથી. આજની હકીકતમાં 
તો નીચેની ખાખતો ધ્યાનમાં રાખવા જેવી છેઃ-- 

૧, શરીરની ગરમીને! વ્યય થતા અટકાવવાને અતે રારીરતું 
રક્ષણુ કરવા તેમજ સુધારાનાં ચિહન તરીકે કપડાં પહેરવાની 
જરૂર છે. 

૨. શરીરની ગરમી ઉષ્ણુતામાપક યંત્રથી માપી શકાય છે. આ 
યંત્રથી શરીરની સ્થિતિતું સારૂં બાન થાય છે; પણુ તે 
વાપરવામાં કેટલીક સંભાળ રાખવી ન્નેઇએ. 

૩, કપડાં બનાવવા માટેના પદાર્થો જેવા કે ઊન, રેશમ, પીછાં, 
રૂવાં ને ચામડાં પ્રાણીમાંથી, અને ર્‌, રાણુ ને રબર 
વનસ્પતિમાંથી મળી આવે છે. 

જ. ચામડાં, રૂવાં, પીછાં અતે ઊન એ ધણાં જ મંદવાહક છે; 
તેથી શરીરની ગરમી ન્નળવવા ઠંડા સુલકમાં રહેનારા લેકે 
તેતો ઉપષ્રોગ કરે છે. 


૮૨ 


પ. ઊનમાં ભિનાશ શેષી લેવાનો ખાસ ગુણુ છે. 
દૂ. રેશમી કપડાં ટકાઉ, ચળકતાં ને સુંવાળાં ફાય છે; અત્ર 
સુતરાઉ કપડાં ગરમ દેશના લોકોને પહેરવા સાટે ખેષનાં છે. 


સંવાદ ૨૦ 


શાંતિ--આજે હું “ ડષયાના રગ” વિષે કહેવા ધારૂં છું. 
પોશાકમાં રંગની પસંદગી ઉપર રેોભાનો તેમજ સુખ અતે સગવડતા 
પણુ આધાર છે. ઉનાળામાં સુતરાઉ અતે સફ્રેદ રંગનાં કપડાં પહેરવાનું 
“આપણે ધણુાઃખરા અતુભવથી પસંદ કરીએ છીએ. સફેદ રંગ વિરોષ 
અતુકૂળ કેમ એ પ્રશ્નનો ઉત્તર થોડાક આપી શકે. સુરજનાં કિરણો સફેદ 
રંગ ઉપર્‌ પડે છે, એટલે ત્યાંથી પાછાં ફ્રેકાય છે. સફ્રેદ વસ્તુ ઉપર 
પડતા તડકા તરક નજર કરીએ છીએ, તો અંજાઈ જઈ એ 
છીએ, તેતું કારણુ એટલુંજ કે સફેદ રંગ પોતાની અંદર્‌ સૂર્યનાં કિરણે! 
શોષો લેતો નથી, પણુ તે પાછાં ફેંકે છે. કિરણો શોષાય નહિ તાાંસધી 
તે સફેદ વસ્તુ તપી જતી નથી. સફેદ રંગતે ભદ્લે કાળા રગનાં કપડાં 
ઉતાળામાં પહેરીએ તો કાળા રંગ પોતાની અંદર કિરણોને શોષી લેછે, 
એટલે તે કપડાં ગરમ થઈ જશે અતે ગરમી લાગવાથી ધણી સુંઝવણુ 
તયા અગવડ ઉત્પન્ન થશે. કાળા રંગવાળાં કપડામાં શોધાએલી ગરમી 
"ધીમે ધીમે આછી યઈ બહાર નીકળી ન્નય છે, તેથી તેવા રંગનાં 
કપડાંથી લાંખા વખત સુધી ગરમી કે તાપની અગવડ ભોગવવી 
પડે છે. આ જ કારણુને લીધે આપણું ઉનાળામાં સક્રેદ રંગનાં અને 
શિઆળામાં કે ચોમાસામાં કાળા કે સેલા રૈગનાં કપડાં પહેરવાતું 
વધારે પસદ કરીએ છીએ. 

ઇન્દ--શાંતિભાઈ ધણુંખરી ન્નતતું ઊનતું ક્પડું બદામી, ભુખરા, 
ગ્‌ાખોડી કે કાળા રગતું બતાવવામાં ઓવે છે, તેતું કોરું સમજાયું. 
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“વળી ઉનાળામાં કપડાંની કાળી છત્રીને સફેદ પડ ચઢાવવામાં પણુ ડહાપણુ 
-સમાએલું છે, તમે પણુ આ પરથી સ્પટ્ટ સમજય છે. 


નાલ નમાઈ' મારે તો આજે £ કપડાં પહેરવામાં 
"શતી ભૂલે! 7 એ વિષે થોડું કહેવાતું છે. પહેલો સુદ્દો તંગ કપડાં 
પહેરવાથી થતા ગેરલાભને લગતો છે. ધણાં અવિચારી સ્ત્રીપુસ્યોને 
“તંગ કપડાં પહેરવાનો [શેખ હોય છે, પણુ તેઓ સમજતાં નથી કે 
(૧) તંગ કપડાં પહેરવાથી શરીરમાં લોહી જેઈ એ તેવી છૂટથી હરીફરી 
શકતું નથી. વળી તંગ કપડાં પહેરવાથી બીન્ને પણુ ગેરકાયદે! છે. (૨) 
ખુધ્માં કપડાંથી શરીરની ગરમી જેટલે દરજ્જે જળવાઈ રહે છે તેટલે 
“દરજ્જે તંગ કે કસકસાવીતે પહેલાં કપડાંથી જળવાતી નથી. (૩) તંગ 
કપડાંથી ની અવયવોની માંસપેશીની હીલચાલ છૂટથી થતી નથી, 
એટલે તે ધીમે ધીમે નબળી પડી #નય છે. ફ્રેફ્સાં ઉપર અયોગ્ય દબાષુ 
શવાથી, કમર,ઉપર ખૂખ કસકસાવીતે પારા બાંધવાથી, ધોતીઆ, સાલ્લા, 
વગેરે કસકસીતે પહેરવાથી, અતે પોલકાં વગેરે ચપોચપ પહેરવાની ટેવથી 
તંદુરસ્તીને જે તુકસાન પહોંચે છે તેને માટે કેટલેક દરજ્જે અન્તાન, 
અરી ટેવ, “શન માં ખોટી રીતે તણાઈ જવાની નબળાઈ, અને આંધળું 
અતુકરણુ એ સર્વ જવાબદાર છે. 

ખીન્ને સુદ્દો જેડા પહેરવા સંબંધી છેઃ ઈંચી એડીના ખૂટ 
પહેરવાને શેોખખ કેટલીક સ્્રીઓમાં વધતો જતો જેવામાં આવે છે. 


ઉંચી એડીના ખૂટથી કેટલો અનર્થ યાય છે, તે તેમતા સમજવામાં 
આવે તા તેએ ભાગ્યેનટ આવી ખુરી રેવોના ભોગ થઈ પડે. ઉંચી 
એડીને લીધે આખા શરીરનું વજન પગના જુદા જુદા ભાગ ઉપર સરખી 
રીતે આવવાને બદલે માત્રા આંગળાં પર આવી પડે છે, અને તેથી 
રોકર ખાઈ ગખડી પડવાનો સંભવ છે. વળી આંગળાંની માંસપેશીઓ 
ઉપુર્‌ વધારે પડતો ખોજે પડવાથી તે તિર્માલ્ય બતે છે; તે કારણુથી 
ઘીમે ધીમે પગની ગતિં વિચિંત્ર અને વિરૂપ બતે છે. 
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તંગ નેડા પહેરવાથી ચાલવું ધણુંજ દુઃખકાર્ક થઈ પડે છે 
એટલુંજ નહિ, પશુ ,લોહીતું ભ્રમણુ ખરાખર થડું નથી; તે આંટણુ પડવાથી 
કે પાકવાથી જે હેરાનગતિ ભોગવવી પડે છે તેતી તો વાતજ શી 1) 

વિમળા--“ખરનાં કપડા વિષે મારે થોડું ઘણું કહેવાતું છે, 
જેતે આપણે રબરના “ઓવર કોટ'-મોટા ઝભા જેવા ડગલા કહીએ 
છીએ, તે કપડાંના બને છે; પણુ તેના ઉપર રબરતો! રસ લગાડવામાં 
આવે છે. આવાં કપડાંતે (વૉટરપ્રુકી) પાણી પેસી ન શકે તેવા કહેવામાં 
આવે છે. રખરનાં કપડાં લાંબા વખત સુધી પહેરી રાખવાં એ સારૂ 
નથી, કારણુ કરે શરીરમાંથી નીકળતા પરસેવાતે રબર બહાર નીકળવા 
દેતું નથી. ચોઃશસાસામાં આવા ડગલા સગવડ ભરેલા છે, કારણુ કે ર્ખરમાં 
“પાણી પેસી રાકતું નથી. 

અનસૂયા--“કપડાં ધોવામાં વપરાતા કેટલાક પદાર્થો અને 
ખીજી પરચુરણ સૂચના એ સંબંધે મારે કહેવાતું છે. શરીરમાંથી 
નીકળતા અતે શરીર પર ચોટી રહેલા મેલથી તેમજ બહારના સેલથી 
“કપડાં ગંધ થાય છે. આવાં કપડાંતે શી રીતે ધોવાં, અતે શાયી ધોવાં 
એ વિવે ઘોડું ઘણું નનણુવાની જરૂર છે. જુઓ, આ તાંખાકુડીમાં ઠંડું 
પાણી છે, અતે આ ખીજછસાં ગરમ પાણી છે. ગંદા કપડાંના ખે કકડામાંથી 
એકને ઠંડા પાણીમાં તે ખીશનને ગરમ પાણીમાં ખોળુ છું. ગરમ કપડાં 
ઉપરતે! મેલ જલદીથી અતે વધારે સારી રીતે નીકળી જતો જણાય 
છે. ઘણુ લોકે કપડાં ધોવામાં સાણુ વાપરે છે, પણુ ધોવા માટેતું પાણી 
ગળાઉ ક્ષારવાળુ હોય તો કેટલોક સાણુ નકામો જય છે. આ 
વાસણુમાં ગળાઉ ક્ષાર ભળ્યા વિનાતું થોડું પાણી લઉં છું; તેમાં 
સાણુથી મારા હાય ધોઉં છું. હાયમાં ખૂબ જીણું વળતાં દેખાય છે. 
ડવે ગળાઉ ક્ષારતું પાણી હોય, તો સાધુ મેલ કાપી શ્ઞકે છે. 
ગળાઉ ક્ષારયુડન પાણી હોય તો તેવા પાણીથી કપડાં બરાખર સાક્‌ 
ચતાં નથી, અને સાણુ નકામા ધસાય છે. હવે તેલ, ચરબી વગેરેના 


ડાઘ પડેલાં કપડાં શી રીતે સાફ કરવાં તે, જરા ખતાવું 


ત્ય 


છું. મારી પાસે તેલવાળી એક ડાચની સીસી છે. તે સાક્‌ કરવા દું 
સું કરૂં છું તે જીઓ. તેની અંદર ખારો ( ઉસ ) અતે ગરમ પાણી 
નાખું છું. તે સીસીતે થોડી વાર ખૂબ હલાવ્યા પછી તે સાક્‌ થઈ ન્નય 
છે. આ પમાણે ખાશા કે ઉસની અંદર્‌ તેલને "ખાઈ જવાને! ચુણુ છે. 
કપડાતે સાક ધોવામાં ઉસ ઉપરાંત ટંકણુપ્પાર પણુ વપરાય છે. કપડાં 
સેવા માટે જે “ પાઉડર” કે ચુર્ણા તૈયાર આવે છે, તેમાં ઉસ, 
ટકણખાર અને ચુનાતું મિશ્રણુ કરેલું હોય છે. કપડાં ઉપર સાહીનદ 
તાજા ડાધ કાઢવા માટે તેના ઉપર બારીક મીદું ખૂશ્ય ધસતું, અતે પછી 
તેના ઉપર ખદખદતું પાણી રેડવું, એટલે સાહીના ડાધા નાછુદ થઈ જશે. 
ઊતનનાંકેક્લાલીનનાં કપડાં ધોવામાં નીચે સુજબળ સંભાળ 
શાખવી-ઊનનાં કપડાંતે પહેલેથી પાણીમાં પલાળી રાખવાં નહિ, કારણુ 
કે તેમ કરવાથી તે ચઢી ન્નય છે. સાછુથી બનાવેલા [ીણુવાળા નવશેકા 
પાણીમાં ઊનતાં કપડાંને ઝખોળ ર્યા કરવાં; પણુ તેતે ચોળવાં 
3 મસળવાં નહિ, તેના પર સાખુ ધસવતેો નહિ, ને ઉસને! ઉપચ્ોગ 
પણુ કરવો નહિ, રીશુવાળા પાણીમાંથી કપડાંતે કાઢી લઈ તેતે બહેળા 
પાણીમાં તારવી કાઢવા ને પોચે હાથે નીચોવી નાખવા. રેશમી 
કપડાં ધે1તી વેળા કેટલીક બાખતે। ધ્યાનમાં રાખવા જેવી છે. રેશમી 
કપડાંતે પ્રથમ ઠંડા કે નવરોકા પાણીમાં થોડા કલાક ખોળી રાખવાં. 
પછી એક સ્ત્રચ્છ વાસણુમાં અરીઠાતું પાણી કરી રાખ્યું હોય તેની 
અંદર તેને ખોળી નાખવાં. પછી તેતે સ્વચ્છ જગા ઉપર મસળી 
અહોળા પાણીમાં તારવી કાઢી સ્રકવી નાખવાં. 
શન્દુ--આજે કપડાં સંબંધે ઘણું નવું નવું જનણુવા જેનું મળ્યું, પણુ 
અધાંતો સાર એટલોજ નીકળે છે ક્ર 
૧. સફ્રેદ રંગનાં કપડાં ઉનાળામાં, અતે કાળા ક્રે મેલા રંગનાં 
શિઆળા કે ચોમાસામાં પહેરવાં. સફેદ રંગ સુરજનાં કિરણુતે 
પાછાં ફેંક છે અતે કાળો રંગ તેતે સોપો લે છે, તેથી સક્રેદ 
કપ કરતાં કાળાં કપડાં વિરોષ તપી ન્ય છે. 


હ્૪ 


: ૬ તંગ નેડા પહેરવાથી ચાલવું ઘણુંજ દુઃખકારક થઈ પડે છે 
એટલુંજ નિ, પણુ લોહીનું ભ્રમણુ ખરાખર યતું નથી; તે આંટણુ પડવાથી 
ક પાકવાથી જે હેરાનગતિ ભોગવવી પડે છે તેની તો વાતજ શી 1 

વિમળા--“ખર્નાં કપડા? વિષે મારે થોડું ધણું કહેવાતું છે. 
જેતે આપણે રબરના “ઓવર કોટ-મોટા ઝભા જેવા ડગલા કહીએ 
'છીએ, તે કપડાંના ખતે છે; પણુ તેના ઉપર રબરતેો રસ લગાડવામાં 
આવે છે. આવાં ડપડાંતે (વોંટરપ્રુફ) પાણી પૅસી ન શકે તેવાં કહેવામાં 
આવે છે. રખરનાં કપડાં લાંબા વખત સુધી પહેરી રાખવાં એ સારૂં 
નથી, કારણુ કે શરીરમાંથી નીકળતા પરસેવાને રબર ખહાર નીકળવા 
દેતું નથી. ચે, માસામાં આવા ડગલા સગવડ ભરેલા છે, ડારણુ કે રખરમાં 
“પાણી પેસી શકતું નથી. 

અનસયા--“કપડાં ધોવામાં વષરાતા કેટલાક પદાર્થાદ અને 
ખઓજી પરચુરણ સૂચના” એ સંબંધે મારે કહેવાતું છે. શરીરમાંથી 
નીકળતા અને શરીર પર ચૉંટી રહેલા સેલથી તેમજ ખહારના સેલથી 
“ક્રપડાં ગંદા થાય છે. આવાં કપડાંતે શી રીતે ધોવાં, અતે શાથી ધોવાં 
એ વિષે ઘોડું ધણું નનયુવાની જરૂર છે. જીઓ, આ તાંખાકુંડીમાં ઠંડું 
પાણી છે, અને આ ખીજીમાં ગરમ પાણી છે. ગંદા કપડાંના બે કકડામાંયી 
એકને ઠંડા પાણીમાં ને ખીકાને ગરમ પાણીમાં ખોછુ છું: ગરમ કપડાં 
ઉપરતે! મેલ જલદીથી અતે વધારે સારી રીતે નીકળી જતો. જણાય 
છે. ધણુ! લોકો કપડાં ધોવામાં સાખુ વાપરે છે, પણુ ધોવા માટેતું પાણી 
ગળાઉ ક્ષારવાછુ હોય તો! કેટલોક સાધુ નકામા ન્નય છે. આ 
વાસણુમાં ગળાઉ ક્ષાર ભળ્યા વિનાનું યોડું પાણી લઉં છું; તેમાં 
સાખુથી મારા હાય ધોઉં છું, હાથમાં ખૂબ જીણું વળતાં દેખાય. છે. 
હવે ગળાઉ ક્ષારતું પાણી હોય, તો સાખુ મેલ કાપી શકે છે. 
ગળાઉ ક્ષાર્યુકત પાણી હોય તો તેવા પાણીથી કપડાં બરાબર સાક્‌ 
ચતાં નથી, અતે સાણુ નકામો ધસાસ છે. હવે તેલ, ચરબી વગેરેના 
ડાધ પડેલાં કપડાં શી રીતે સાર્‌ કરવાં તે, જરા. બતાવું 


હ્ય 


છું. મારી પાસે તેલવાળી એક કાયની સીસી છે. તે સાફ કરવા ઠું 
શું કરૂં છું તે જીઓ, તેની અંદર ખારા ( ઉસ ) અતે ગરમ પાણી 
નાણું છું. તે સીસીને થોડી વાર્‌ ખૂબ હલાવ્યા પછી તે સાષ ચપ ન્ય 
છે. આ પ્રમાશે ખારા કે ઉસતી એદર તેલને ખાઈ જવાનો ગુણુ છે, 
કેપડાંતે સાક્‌ ધોવામાં ઉસ ઉપરાંત ટૅકણુખાર પણુ વપરાય છે. કપડાં 
ધોવા માટે જે “ પાઉડર * કે ચુર્ણાં તૈયાર આવે છે, તેમાં ઉસ, 
ટંક્ણુઃમાર્‌ અને ચુનાનું મિશ્રણુ કરેલું હોય છે. કપડાં ઉપર સાહીના 
તાજા ડાધ કાઢવા માટે તેના ઉપર બારીક મીદું ખૂબ ધસવું, અતે પછી 
તેના ઉપર ખદખત્તું પાણી રેડવું, શએેટલે સાહીના ડાલા નાખુદ ચઈ જશે. 
ઊનનાં કેફ્લાલીનનાં કપડાં ધોવામાં નીચે ઝુજખ સંભાળ 
રાખવી-ઊનનાં કપડાંતે પહેલેથી પાણીમાં પલાળી રાખવાં તહિ, કારણુ 
કે તેમ કરવાથી તે ચઢી જય છે, સાખુથી બનાવેલા પીણુવાળા નવશેકા 
પાણીમાં ઊનનાં કપડાંતે ઝખાોળ કર્યાં કરવાં; પણુ તેતે ચોળવાં 
કે મસળવાં નહિ, તેના પર્‌ સાછુ ધસવો નહિ, ને ઉસને ઉપયોગ 
પણુ કરવો નહે, 'ીશુવાળા પાણીમાંથી કપડાંતે કાઢી લઈ તેને બહોળા 
પાણીમાં તારવી કાઢવા ને પોચે હાથે તીચોવી નાખવા. રેશમી 
કપડાં ધોતી વેળા કેટલીક ખાખતો ધ્યાનમાં રાખવા જેવી છે. રેશમી 
કપડાંતે પ્રથમ ઠંડા કે નવશેકા પાણીમાં થોડા કલાક ખોળી રાખવાં, 
પછી ગક સ્વચ્છ વાસણુમાં અરીઠાતું પાણી કરી રાખ્યું હોય તેની 
અંદર તેને ખોળી નાખવાં. પછી તેને સ્વચ્છ જગા ઉપર મસળી 
અહેળા પાણીમાં તારવી કાઢી સૂકવી નાખવાં. 
જન્દુ--આજે કપડાં સંબંધે ઘણું નવું નવું જાણુવા જેવું મળ્યું, પણુ 
અધાતો સાર એટલોજ નીકળે છે કરે 
૧. સટ્દેદ રંગનાં કપડાં ઉનાળામાં, અને કાળા કૈ મેલા રંગનાં 
શિઆળા કે ચોમાસામાં પહેરવાં. સફેદ રંગ સુરજનાં કિરણુતે 
પાછાં ફૂંકે છે અને કાળા રંગ તેતે શોષી લે છે, તેથી સક્રેદ 
કપ કરતાં કાળાં કપડાં વિરોષ તપી ન્નય છે. 


તદર 


૨ તંગ્ર કપડાં પહેરવાથી લોહી બરાખર -ફરી શકતું નથી, અને 
તૈદ્રસતી ખગડે છે. * 

૩. ઉંચી એડીના કે તંગ બૂટ પહેરવા એ ઘણુંજ તુકસાનકારક- 
છે. રબરતેો પોશાક અંદરનાં કપડાંનું તેમજ અવયવોતું રક્ષણુ- 
કરે છે, પણુ અંદરનો પરસેવો વગેરે મેલ ખહાર નીકળી શકતો. 
નથી, માટે વધારે વાર પહેરી રાખવો એ સારં નથી. 

૪- ધોવામાં ગળાઉ ક્ષાર ' વિનાર્તું પાણી ઉત્તમ છે. મીઠ્દા વગેરે 
ગળાઉ ક્ષારવાળું પાણી ધોવા માટે ખરાબ છે. ઉસ, સાછુ,. 
ટંકણુખાર વગેરે ધોવામાં” વપરાય છે. 


પ૫. ઊને અતે રેશમનાં કપંડાં ધોવાની રીત જુદી જુદી છે. 


સંવાદ ૨૧ 


વનમાલિડા--શાંતિભાઈ, ચામડીની રચના, તેને સ્વચ્છ રાખ- 
વાતી અને સ્વચ્છ કપડાં પહેરવાની જરૂર, તેમંજ કપડાંને લગતી જુદી 
જીદી બાખતો સંખંધે સવિસ્તર કહેવાઈ ગયું છે; પણુ દજુ સુધી 
હાડકાં સખંધે એક પણુ અક્ષર ઉચ્ચારાચો નથી એ શાં ? શરીરમાં 
હાડકાંની ડંઈ ઓછી અગત્ય છે? 

શાંતિ--ના, ના, તેમં તો નહિ. તેની રારીરમાં અગત્ય છે તો. 
ધણીન- માણુસના શરીરમાં જે કોમળ અવયવ છે તૈતું રક્ષણુ હાડકાં 
વડે ચાયછે. પાંસળીઓથી બતેલી પેટી નીચે હઘ્ય અતે રેક્સાંતું 
રક્ષણ થાય છે. મગજ જેવા અતિ કોમળ અતે ઉપયોગી ભાગતું 
રક્ષણુ ખોપરીનાં હાડકાંથી ચાય છે. 

વનમાલિકા--એહે! ત્યારે નને હાડકાં વડૅ આવા અગત્યના 
ભાગનું રક્ષણ ન ચએલું હોત તો આપણુતે અકસ્માત ચાત ત્યારે 
આપણી જિંદગી ભયમાં ૪ રહેત ! 


૮૭ 


 શાંતિ--ખરૂં; વળી માણુસના શરીરનું કઇ, તેતો આકાર વગેરે 
હાડકાંને લૌધે જ છે, અને તેથી કોઈ માણુસને ઓળખી કાઢવાતું કાં્મ 
સહેલું ચાય છે. વનમાલિકા, એક દહાડો તું જ કહેતી હતી કે નને હાડકાંતું 
પાંજરું (હાડાપેજર) ન હાત, તો માંસપેશી, ચરબી, જ્ઞાનતંતુ અને 
લોહીની નળી કાને આધારે રહી શકત? 
વનમાલિકા--હાડકાંતા આધાર વિના માંસપેશીના લોચા પોત- 
પોતાની સ્થિતિમાં રહે નહિ, અને તેથી રોજનાં કામકાજ જેઇએ તેવી 
રીતે થંઈ શકે નહિ. વળી શરીરતે ધડકે કે ધા લાગે તે વેળા મજખુત 
હાડકાં ન હોય, તો શરીરતે ડ્યારતો ભાંગીને ભૂકો થઇ જય અતે 
આપણે મરી જઈએ. પણુ શાંતિભાઇ, આપણા શરીરમાં કેટલાંક હાડકાં 
હાલે છે, અતે કેટલાંક હાલતાં નથી એ રું? 
શાંતિ--શરીરના જે અવયનતતે કામ કરવાતું હોય છે, તે અવયવનાં 
હાડકાં સાંધા વડે હલાવીચલાવી રાકાય તેવી રીતે નનેડાએલાં હેય છે; 
જેવાં કે પગ, હાથ, કાંડા, આંગળી વગેરેનાં હાડકાં. હાડકાંની ગતિ 
પણુ જીદા જીદા પ્રકારની છે. ખમા અને થાપાનાં હાડકાં ચણીયારાની 
એેકે, અને કણી, ધુંટણુ અને આંગળીતાં મન્નમરાની માકક હાલે છે. 


. ૧ળી ખોપરીનાં અને ચહેરાનાં હાડકાં બીલ્કૂલ હાલતાં નથી, 
એટ્લે તે ગતિ વિનાનાં છે 


પ્-દુ--શાંતિભાઈ, આખા શરીરમાં ગતિવાળાં અને ગતિ વિતાનાં 
થઇને હાડકાંતી કુલ# સંખ્યા કેટલી હશે ? 

શાંતિ--હાડાપિજર્માં ગણુવાથા તરત હાડકાંની સંખ્યા નકી કરી 
શકાય છે. નાનાં મોટાં મળીને આશરે ૨૮૦ જેટલાં હાડકાં છે. વળી 
હાડકાં સંબંધે ખી એક ખે વાત નણુવા જેવી છે. પહેલી તો એ કે 





ક ખોપરીમાં « હાથ-(બંને હાથનાં ખભા સાથે) ૬૪ 
માથું ચહેરામાં ૨૪ પગ (બંતે પગનાં) ૬૨ 
રફામાં ૧ કુલ ૨૮૦ 


ઘડ ને કરોડમાં ૨૬, પાંસળીએ ૨૪, છાતીર્તું હાડકું ૧ 


૮૮ 


હાડકાં એક ખીન્ન સાથે ધસાતાં નથી, કારણુ કે સાંધા પર્‌ તૈલી પદદાર્ચનું 
પડ હોય છે, તેમન હાડકાંના છેડાના ભાગ પણુ લીસે। હાય છે, વળી 
સાંધા વચ્ચે પોચું હાડકું (કુર્ચા અયવા જઊાર્ટિલેજ”) આવેલું હોય છે. 
ાડકાં દેખાય છે નકર, પણુ તે પોલાં છે, અને પોલાં હાડકાંને લીધે 
શરીરતું વજન ખહુ વધી જું નથી. વળી હાડકાંમાં ચુનાનો ભાગ છે, 
તેથી તે ધણાંનટ મજ્ખુત હોય છે. 
₹ન્દુ--શાંતિભાઈઈ આ મારો કાન વળે છે, એતું શું કારણુ ? 
શાંતિ--ડાન વળે છે તેતું કારણુ એ છે કે તેની અંદર કુર્ચા (કા્ટિશેજ') 
અથવા પોચું હાડકું છે. કુર્ચા સ્થિતિસ્થાપક છે, અને નેમ ખાળકની ઉંમર 
વધતી જ્નય છે, તેમ ધીમે ધીમે ફુર્ચા કઠેંથુ ચણ હાડકાંતું રૂપ લે છે. 
જ્ેટલાક ભાગમાં કુર્ચા હાડકાં બનવાને બદલે તે જેવાં ને તેવાં રહે છે. 
કાન, નાક અતે પોપચામાં તેમજ સાંધા વચ્ચે કુચો (કાર્ટિલેજ) જેવામાં 
આવે છે. જીઓ, ત્યારે હાડકાં સંબધે નીચેના સુખ્ય સુદાએ યાદ 
રાખવા જેવા છે:-- 
૧, હાડકાં કોમળ ભાગના ર્ક્ષણુને માટે, રારીરના કદ અને 
મજબખુતી માર, તેમજ માંસપેશી વગેરેના આધાર્‌ માટે છે. 
૨. કેટલાંક હાડડ3ાં હાલે છે, ને કેટલાંક હાલતાં નથી. 
૩. જવી ન્નતની હીલચાલ કરવાની હોય છે તે પ્રમાણે હાડકાં 
જત-નતના સાંધા વડે ન્નેડાએલાં હોય છે. 
જ. ઢડકાંની સંખ્યા આક્ષરે ૨૦૦ જેટલી છે. તેઓ પોલાં 
અતે ઘણાં મજખુત છે. 
પ, કજાર્ટિલેજ” કેકુર્ચાને પોલાં અને સ્યિતિસ્યાપક હાડકાં કડી શકાય, 


સવપ્દ ૨૨ 
વનમાલિકા--શાંતિભાઇ, તમે ગઈ કાલે કહ્યું હતું કૅ ખોપરી 


ઝૂ રુ, ૦ 


નીચે મગજ છે. તો તે મગજની રચના અને તેના કાર્ય વિષે થોડું 
કનણુવાની મારી ઇચ્છા છે. 





આપૃતિ ૮મી 
સમોટું મગજ * :; ઘ નાતું મગજ 
જ મોટા મગજમાંથી કરોડના દોરડારૂપે લંખાઈ આવેલો ભાગ. 
“ઉપરના જ્તડા ભાગને મજ્જાતંતું કહે છે. 
શાંતિ--મગજના નણુવા જેવા મુખ્ય ખે ભાગ છેઃ એક મોડું 
મગજ અતે ખીજું નાતું મગજ. એ પોચા રાખાડીના રંગના પદાર્થતું 
“અતેલું છે, અને તેમાં ધણી કરચલી વળેલી નેવામાં આવે છે. ખોપરી 
નીચેનો! ધણોખરેા ભાગે મોટા 'મગજથી રોકાઇ ગએલો છે. નાતું મગજ 
રારાતી ફેલો ગોઠવી એક બીશન પર મષ્ઠી હોય તેવું દેખાય છે. 
નાના મગજમાંથી એક દોરડું કરડતા મણુકાની પોલાણુમાં 
“પસાર યઈતે “ કરોડરજ્જી ' તરીકે નીચે ઉતરે છે. આ કરે]ડરનજા કરે 
કરોડનું દોરડું પુખ્ત વયના માણુસમાં આશરે અર્ધો ઇચ પહોળું અને 
રાઢેક જુટ લાંછું હોય છે. કરોડરજ્જી ઉપરનો ન્નડા ભામ અથવા તેના 
મહાને મજ્જાતંતુ કે “ મેડયુલા ઓખ્લોગેટા' કહે છે. મજ્નતતુતું 
.કામ શ્રાસક્રિયા તથા પાચનક્રિયા ઉપર્‌ ફાખુ રાખવાનું છે. રે 


હડ 


કાર્ય--મોટું મગજ વિચાર ડરવાનું, ન'તું મગજ શરીરનું સમ- 
તોલપણું “નળવનાતું (સેટ્લે સેસં' વાંગગાથી પડી-જ્તા હોઇએ, ત્યારે 
નાનું મગજ -રરીર્‌ધી જુદી જીદી માંસપેશીઓને સમતતલપણું શનળવી. 
રાખવા હુક્મ* ોક્લે છે) અને- કરોડરજજુ બહોરની અસરની મગજને 
ખખર પહોંચાડયોતું, તેમજ સગઝનાં હુકમ બહાર લેઈ જનારા ધોરી 
રસ્તા તરીકેનું (અથવા કાસદતરીક્રેનુ કડીએ તોપણુ ચાલે) કામ બન્તવે છે. 

ઇન્દ--શાંતિસોઈ; -સાનતેતું મયાં ડયો અને કેવા હશે? વળી 
તેનો ડંઇ ઉપયોગ હસે ખરો? : 

શાતિ--મોટા તથા નાના મગજમાં, તેમજ કરોડના દેરડામાં 
પુષ્કળ જ્ઞાનતંતુ રહેલા છે. આ સ્તાનતંતુ સુતરના સદ્ેદ દોરા જેવા હોય 
છે, અને તે ખધા એક ખીન્ન સ'થે જેડાએલા હોય છે. મોઢા મગજમાંથી 
નીકળીતે આંખ, કાન, નાક, જમ વગેરેમાં જુદ જુદા સાનતંતુ «તય છે. 
મગજને સુખ્ય તાર ઓંક્રિસ અને જ્તાનતેતુને દોરડૉ કહી શકાય. 
તારનો દોરડા મારફતે ખખર સોકલાવી શકાય છે, તેમ સાનતેતુ મારફત 
મગજને ખહારની અસરના સંદેશા પહોંચાડી રકાય છે. વળી કરોડના 
રાર્ડામાંથી નીકળેલા સાનતંનુ ધડના જુદા જીક અવયવ ઉપર થતી 
અસરતી ખખર ડરોડના દોરડા મારફત મગજને પડોચાડે છે. સાનતતુ 
ખે :તનતા છે: (૧) “હારની ખબર મગજને પહોંચાડનારા કે અંતર્‌- 
વાહી, અને (૨) મગજનો હુકમ માંસપેશીને પહોંચાડનાર કે બહિર્વાહી. 

આ બંતે પ્રકારના સાનતંતુ પાતપોતાતું કાર્મ શી રીતે કરે છે, 
તે એક દખલેણ અ;પી સમનનનું છું. લોઢાના તપેલા પતરા ઉપર 
આપણૂ હાથ પડી ન્નય છે ત્યારે શું બને છે ! હાય દાઝવાથી, એટલે* 
હાથતે અગુગમતી લાગણી કે દુ:ખ થવાને લીધે, આપણે તેને તુરત 
તાથી આધે ખેંચી લઇએ છીએ. હામને ત્યાં વધારે વાર શા માંટે 
રહેવા દેતા નથી ? વધારે વખત રહેવા દેવાથી હાય વધારે દાઝે અતે 
વધારે ફૂઃખ થાય, માટે બહારના પદાર્યથી ઉત્પન્ન યતી દુઃખની લાગણી 
સાનતંતુને લઈને થાય છે. જ્યાં જ્યાં સાનતંતુ હોતા નથી ત્યાં ટયાં 


હર 

લાગણી થતી નથી. નખ કે વાળ કાપી નાખવાથી દુ:ખ થતું નથી, 
કાર્ણુ કે તેમાં તતાનતંતુ નથી. સાનતંતુ કરેડરન્જાદારા અયવા કરે[ડ- 
૨૦જાતે રસ્તે, સુખદુઃખની લાગણીની ખખર્‌ મગજને પહોંચાડે છે. 
આ તંતુ બહારની ખબર અંદર લઇ જનઃર છે, માટે તેતે અંતર્વાહી 
(અંદર લઇ જનાર) કહીશું. મગજને ખખર પડે છે કે અણુગમતી 
લાગણી થઇ છે, એટલે તે તેની સાથે 'જેડાએલા બધીજ ન્નતના જ્તાન- 
તંતુતે હુકમ આપે છે. આ ખીજી ન્નતના ત્તાતતંતુતો સંબંધ હાયતી 
માંસપેશી જેડે હોય છે. આ બહિરવાહી જ્તાનતંતુ (મગજની અંદરથી 
બહાર હુકમ 'લઈ જનારા) કરોડરજ્જાને માર્ગે હાયતી માંસપેશીને હુકમ 
પહોંચાડે છે. આ ખધી ક્રિ એટલી ખધી ઝડપથી ચાય છે કે તપેલા 
પતરા ઉપર્‌ હાચતું પડવું, અને તેતું પાછું ત્યાથી તુરત ઉપાડી લેયું, 
એ'ખે ક્રિયા વચ્ચે જણે કંઈન્ટ વખત ગયે!' નથી એવું લાગે છે. 
છતાં એ ખે ક્યા વચ્ચે જેટલો વષ્ખત લાગે છે, તેટલા” વખતમાં 
અંતર્વાહી ત્તાનતતુ દુઃખની લાગણીની ખખર મગજતે પહોંચાડે છે. 
મગજ બંહણિર્વાદી ત્તાનતંતુદારા માંસપેશીતે હુકમ કરે છે, અને માંસ- 
પેશી દુઃખ કરનાર વસ્તુ ઉપરથી હાથતે આધે! લઇ લે છે. 

વનમાલિકા--એહે ! ત્યારે આ ખધું કામ વીજળીની ઝડપથી 
થતું જણાય છે. મગજની સુખ્ય તાર આંક્િસ સાથે, અતે જ્તાનતંતુની 
તાર લઇ જનારાં દોરડાં સાથે જે સરખામણી કરી તે બરાબર જ છે. 
તારનાં દોરડાં કાપી નાખવાથી મોટી ઔઓંકિસે સંદેશે! પહોંચે નહિ, તેમ 
સ્ઞાનતંતુ વિના પણુ મગજની મે!ટી ઓંઠિસને લાગણીની ખબર પહોંચી 
શકે નાહ, આ સધળાને સાર તે! એટલોજ નીકળે છે કે 
૧* મગજના મુખ્ય ખે ભાગ છેઃ એક મે[ટું મગજ અતે ખીજીં ન!તું 

મગજ. સેટું મગજ વિચારવાનું, અને નાનું માંસપેશીએઓની 
હીલચાલ ઉપર કાળુ રાખવાતું કામ કરે છે. ર 
કરેડરજ્જી એ મોટા મગજમાંથી લંબાઈ આવેલો ભાગ છે. તેનું 
કામ સંદેશા લાવવા લઈ જવાતું એટલે કાસદતા 'જેનું છે. 
૩, બતે પ્રકારનાં મગજ અને ડરોડરજ્જી એ ત્તાનતંતુતો સમૂહ 


/” 
નિ 


હર્‌ 


છે. સધળા જ્તાનતેતુ એક ખીન્ન સાથે ન્નેડાએલા છે, અતે તે 
મારફત આપણુતે સુખદુઃખની લાગણી થાય છે. 


૪, મગજને સુખ્ય તાર આંક્િસ સાથે અને જ્તાનતંતુને તારનાં દોરડાં 
સાથે સરખાવી શકાય. 


વિદ્યાને લગતા વિષયે। ઉપર અપાએલાં ભાષણના સાર 

ઇન્દુ--તરખેન, તરુખેત, ગયા અઠવાડીઆમાં અમતે ધણી જ 
ગમત પડી | 

તરલતા--ઇન્દ્ભાઈ, ગયા અઠંત્રાડીઆમાં વળા એવું તે શું હતું ? 

૪ન૬--ગયા અઠવાડીઆમાં આરૉગ્યવિઘ્યાને લગતાં કેટલાંક ભાષણો 
અમારા વિદ્યાુરએ (સાયન્સ ટીચરે) આપ્યાં હતાં. તેમાં ચર્થાએલા 
વિષયો ધણા ઉપષોગી હતા. હવા, પાણી, ખેો।રાક અને ડપડાં 
વિષે ભાષણુમાં પ્રથમ કહેવામાં આવ્યું હતું; પરંતુ સંવાદદ્દારા તે બધી 
ખાખતો સમન્નઈ ગઈ છે, એટલે તેતો સાર જૂરીથી કહી તમને કંટાળા 
આપવે ઉચિત ધારતો! તથી; પરંતુ ખાફીના વિષચોની નોંધ તારી 
૪ચ્છા હેય તો વાંચી સંભળાવું 

ચંદ્રી-૪-૬ભાધઝ વિષયોની નોંધ જરા મોટેથી વાંચો તો અમે 
બધાં સાંભળીએ, અને કંઈક નવું નવું ણીએ; વળી પ્રસંગ આવે 
તેનો કદાચ ઉપયોગ પણુ કરી રાઝીએ. 

ઇન્દુ--ધણી ખુશીથી તેમ કરીશ. ચંદ્રીબેત, મારી તોંધ એક 
નહિ પણુ પાંચસાત ભાષણની છે. માટે તમારે ખેચાર દિવસ ધીરજથી 
તે સાંભળવી પડરો, જીઓ, પહેલાં તો બાકીનાં ભાષણોમાં વિષેનો 
જે કમ હતો તે ક્રમ હું કહી ન્નઉં, અને પછી મારી નોંધ સવિસ્તર 
વાંચીશ. 

૧. ઊંઘ અને આરામ 

જ* કસરત 


૩* ધર્‌ 
૪. જીવર્જતુ વગેરે કરડે ત્યારે શું કરું ? 


૯૩ 


પ*# અકસ્માત્‌ અતે તેના તાત્કાલિક ઉપાય 
૬ સામાન્ય ૬રરા-તેના અટકાવ, લક્ષણે।1, ધરગશુ 
દવા અતે દરરીની સારવાર 
૭, ચેપ કાઢવાની રીત; તથા દરદીના કપડાં, વાસણુ- 
વગેરેતું શું કરવું તે વિષે 
ભાષણ પહેલું (ઊંઘ અતે આર્મ) 
ઊંઘ ન આવાથી માણુસ ગાંડો થઈ ન્ય છે; અતે લાંબા 
વખત સુધી ઊંધ ન આવવાથી મસાણુસતું મરણુ નીપજે છે. 
ઉંઘની ખામીને લીધે મગજના ત્તાનતંતુ ઉપર માઠી અસર 
થાય છે, અને ચકરી જેવા રોગ લાચુ પડે છે. ખરખર ઊંધ ન 
આવવાથી અનાજ બરાબર પચતું નથી, રારીર *ીકકું પડી ન્નય છે, 
અતે અશક્તિ વધતી ન્નય છે. 
સારી ઊંઘ લાવવા માટે નીચેના સ્ુદ્દા ખાસ ધ્યાનમાં રાખવા: 
ખેોરડ સંગ્પંધી--સતા પહેલાં એ છ? મ એ. ખે કલાઠ મહેલ 
જમી લેવું, રાતે બહુ પેટ ભરી ખાવું નઠિ, તેમજ ભૂખે પેટે પણુ 
સુવું નહિ. રાતે સૃચિ હોય તો! ખાવું. સુતા પહેલાં ચા, કોરી, તમાકુક 





૪૬. (તસાકુતે। દૂરઉપયોાગ ) તમાકુનો ઉપયોગ ચાવવામાં, પીવામાં 
કે સુંધવામાં થાચ છે. એક ચા બીજે પ્રકારે ચોતરફ તમાકુને! દ્રુપયોગ એટલે 
ખધે થાય જે કે ઈંગ્લંડના જેમ્સ રાત્તએ તે સંબંધે દર્શાવેલા વિચારો અહીં 
યંકવા યોગ્ય છે? “તમાકુ આંખને અણગમો ઉત્પત્ર કરે એવી, નાક અને 
મગજને તુક્સાનકારક, અને ફેફસાંમાં શ્યંકર બગાડ કરનારી છે. તમાંથી 
નીકળતો ડુકીધી કાળા ધુમાડો કોલસાની ઉંડી ખાણુમાંથી નીકળતા ખરાબ 
વાસવાળા વાયુના નેવ છે.” 

તમાકુનો ગમે તે પ્રકારે ઉપયોગ કરવામાં આવતો હોય તોપણ 
માણસના રારીર તેમન મન પર તેની લગભગ એકન્૪ પ્રકારની માઠી અસર 
થાય છે. માઠી અસર થવાના પ્રમાણુનો ઘણે આધાર આબે।હવા અને શરીરના 
ખાંધા ઉપર રહે છે. ડૉ. પેરીચ કહે છે કે તમાકુતી અસર એટલી ખધી 
આકરી છે કે જેઓએ કેઈ દિવસ તેને! ઉપયોગ કર્યો નથી, તેઓ તેને! 


લ્૪ 


વગેરે પીવાં નહિ. ભર્યે પેટે સુઈ જવાથી રાબે સ્વપ્નાં આવે છે. ઊંઘ 
લૉવવા ખાતર અજીયુક જેવી વસ્તુતા ઉપેષોગ કરવો નહિ. 

શરીર સંખંધી--શરીર સ્વચ્છ રાખવું, પરસેવા વગેરે ગંધાતા 
શરીર્વાળોને જઇ એ તેવી ઊંથ આવતી નથી? ઓથી કેટલાક સુતા 


બજ 


પહેલાં ઠંડા પાણીથી નાહે છે. ક * 

સુવાના ઓરડા સંબંધી--સવાનો ઓરડે સ્વચ્છ, ડૂર્ગધ 
વિનાનો એતે હવાની આવંજવાળા જેઈ એ; પણું તેમાં બહુ દંડી કે 
ખહુ તાપ લાગતો હોય તો ઊંઘમાં ખલેલ પહોંચે છે. મચ્છર વગેરેનો 


----“---:-ડ-ડ--ડ-ડડ:ડડ-- 
અસુક ઝસપ્ણુસા એકાએડ ઉપચોાગ કરે તો તેમને ઉલટી યાય છે, ફેર 
ચહે છે, ધુન્નરી છુટે છે, અને બોલવાતું ભાન રહેતું નથી. 

ડં. પ્રાઉટ નામનો પખ્ચાત રસાયણગાસ્રી કહે છે કે તમાકુથી પાચન 
શક્તિને નુકસાન પહોંચે છે; અને ઝીણી નળીઓમાંથી વહેતા જુદી જુદી 
«તના પ્રૅવાહીને' સરળતાથી વહેવામાં તમાકુ અડચણ કરે છે. તમાકુમાં રહેલાં 
જરી તત્ત્વાને લીધે માણસો પીળા પડી ન્નયઃ છે, ને તેઓતું લોહી અશુદ્ધ 
ચઈ ન્નચ છેઃ દૃસ્તની કબજી આત, હોજરી, બરોળ તેમજ ચામડીના અનેક 
રાગ લાગુ પડે છે. આટલા ઉપરથી સમનારો કે તમાકુતું વ્યસન કરવું એ 
સારા અને-સમજુ માણસનું કામ નથી. કાળા હોઠ, ડુર્ગેધ મારતું મોં, 
અતે તમાકુના ઉગયોગની સાથૅ ને સાથે ત્તેડાએલી ઘણી ગંદી અને કઢંગી 

“૧1, માતસિંક અને શારીરિક નખળાઈ-એ સઘળું તમાકુનો ઉપયોગ કરનારને 
ખદ્દલામાં મળે છે. ર 

તમાકુમાં રહેલાં ગુકસાનકારી તત્ત્વે!ઃ 
૧, ઉડી ન્નચ તેવું તેલ. એં ફેર ચડાવે છે તથા ઉલટી કરાવે છે. 
૨. નીકેરટારઈન આં તત્ત્વ ઘણુંજ ઝેરી છે. 
કેઢાળા આપે તેવા છુમાડાથી, થૂ'કવાની ટેવથી, અને ગંદા મો. અને 
નાકથી, બીન્નત શિષેજનોને પણુ 'હેપદ્રેવ ચાય. 
કઅર્ીણુનો દુરુપયાગ--નાનાં બાળકો પજવે નહિ, માટે તેઓને બાળાગેળી 
આપવાનો રાખ રીવાજ ઘણે ડૈકાણેં નેવાંમાં આવે છે. આ ગોળીમાં ખીન્ન 
પટ્ટા્થો, સાચે અરીણુ ભેળવેલું હોય છે, અને, તેથી કુસ્નળૉ 'ખાળકતે અંરીણ 
આપવાની રીત ધણીજ લચસરેલી અને વિનાશકારી છે. ચાન, હિદંસ્તાત, 


લ્પ 


ઉપદ્રવ ન નેપ એ. પલંગ, ખાટલે!, ગાદલાં, ગોદડાં, એઓસીકાં, ચાદર 
વગેરે સ્વચ્છ અનેં જીવન્ટંતુ (માકડ, ચાંચડ વગેરે) વિનાનાં હોવાં 
જોઇએ. સવાની જગાની આસપાસ ક્રોઈપેણુ પ્રકારતો સડે! કે ધોંધાટ 
ન જઇએ. માં ઉપર એલીને સ્‌વું નહિ, કારણુકે ઉચ્છાસમાં નીકળતા 
ઝેરી વાયુનો શ્વાસ લેવાથી તંદુરસ્તી બગડૅ છે. મચ્છરના ઉપદ્રવથી 
બચવા ખાતર જાળીવાળા કપડાની કે મલમલની મચ્છરદાની રાખવી. 


ઊંધ, કસરત અતે નિયમિત વર્તન વચ્ચેને। સંબંધ-ઝેએ 
દિવસે કામ કરતા નથી, પણુ સુસ્ત પડતા રહે છે તેવાએને રાતે મીઠી 
ઊંધ આવતી નથી. આખો દિત્રસ પોતાતું નિયમિત કામ કર્યા પછી 
સાંજે ખુલ્લી ઢવામાં કરીને, કે કેઈ પણુ પ્રકારની નિર્દોષ રમતગમત 
રમીને, શરીરને તંદુરસ્ત અને મનને પ્રછુલ્લિત બનાવવું. હમેશાં વહેલા 
સૃઇ વહેલા ઊઠંવાતો નિયમ રાખવે।. મોડી રાત સુધી” ઉત્તગરા કરવા 
નહિ. અભ્યાસ કરવામાં ષણુ નિયમિત રહેવું, દિવસે સ્ર્‌કું નહિ. સૂતી 
તેળા ચિન્તામાત્રનો ત્યાગ કરવો, ને પ્રભુનું સ્મરણુ કરતાં શાંત મનથી 
શ્રઈ જવું. સવાતે માટે એક ચેોઇઇસ નિયમ બાંધવો એ સારં નથી; 
શરીર અતે મનને થાક ઉતરે ત્યાંસુધી સૂવું, છતાં સામાન્ય રીતે 
કહેવાય કે નાની ઉંમરનાં છે1ઠરા છેકરીએનતે ૯ થી ૧૨ કલાક, અને 
પુખ્ત વયના મનુષ્યતે ૬ થી ૮ કલાકતી ઊંધ પૃરતી ગણાય. સરીર 
સારૂં ન હોય તો નટ દિવસના ભાગમાં આરામ ખાતર પડમાં રહેવું 
ક્ર વધારે કલાક સૂવું જરૂગ્તું છે. 
આદિ રેશ્ામાં અદીણે કરેલી પાયમાલી સઘળાના ન્તણવામાં છે. રાયના 
દુરુપચેપ્ગથી થતદે તુડક્સપન; અક*ીણથી મગન ઉરકેરાએલી સ્થિતિમાં રટ 
છ. અદીણુની અસર ઉતર્યા પછી મન અને રારીર ઢીલાં થઈ ન્તય છે, કામ 
કરવા માટે ઉત્સાહ રહેતે નથી, સુવાતું મત થાય છે, મોં અને ગળું સુકાવા 
માંડે છે, પાચનક્રિયાને નુકસાન યાય રુ, દસ્‍્તની કબછઆત યાય છે, ચઢેરા 
શક્ક અને નિર્માલ્ય બની ત્તય છે, બાલવાચાલવામાં મંદતા જણાય છે, અને 
રારીર વાંક વળી ન્ય છે; છેવટે જ્ઞોનતંતુતાં દરટો લાઝુ પડી વહેલું મરણુ નીપજે છે. 


દદ 


ભાષણ ખીજીં (કસરત) , 

ક્સરત--શહેરના લોકોની રહેણીકરણી એવા પ્રકારની હૉય છે 
કે ગામડાંના લોકે! કરતાં તેઓને કસરતની વિશેષ જરૂર છે. ગામડાંમાં. 
લોકો ધણુ ભાગે ખેતી કરવામાં રોકાએલા હોય છે આવા લોકેતે 
ભરષુપાષણુ કરવા માટે જે ધધો કે મજુરી ડરવાની જરૂર્‌ પડે છે, 
તેતે અંગેન તેઓતે ખુલ્લી હવા અતે કસરત મળી ન્ય છે. ખેડુતનાં 
ખાળકા વિષે વિચાર કરો. તેઓને પણુ પુષ્કળ ખુલ્લી હવા અને કસરત 
આપોઆપ મળી જાય છે. તદન નાના બાળકને માતા પોતાના વાંસા 
ઉપર નાખેલી ઝોળીમાં ખેતરમાં લઈ ન્નય છે, અતે ત્યાં એકાદ ઝાડ 
નીચે બાળકને ઝોળીમાં સુવાડી ખેતરમાં મજીરી કરે છે. આવી રીતે 
ઉછરેલું બાળક તંદુરસ્ત થાય એમાં શી નવાઈ | મોટી ઉંમરનાં છેકરાંતે 
પણુ કઇક ને ડઇક ફરવાતું હાય છે. ઘેરથી ખેતરમાં ભાત લઇ જવાતું, 
ખકરાં, ઘેટાં એતે હોર વગેરેતે ચરાવવાતું, તેમજ ખેતરમાંથી ચારો 
વગેરે લઈ જવાનું, નીંદવાનું કે તેવું કંઇક કામ ડરવાનું હોય છે. 
ખેડુતનાં છોકરાં કદાવર બાંધાનાં, મજબુત, કુદરતને ચાહનારાં અતે 
ભોળા દિલનાં નીવડૅ તેમાં શું આશ્ચર્ય ! 

હવે શહેરી જિદગી અને શહેરમાં જિંદગી ચુજારનારાં માખાપ 
અતે તેએનાં ખાળખચ્ચૉતે ખ્યાલ કરે. રાહેરમાં રહેનારાં ધણાં માખાપ 
પોતાના ભરણુપોષણુને માટે સવારથી સાંજ સુધી દુકાનમાં, ઓંક્સિમાં 
અગર ફારખાનાનાં ભૉંયરામાં અથવા ઉદ્યોગહન્નરતે લગતાં કારખાનાંતી 
જ્ાઢડીઓમાં કામ કરતાં જવામાં આવે છે. ગીચ વસ્તી તેમજ સારા 
ધલર્ની અગવડને લીધે રાતે પશુ તેઓની સ્પિતિ એછી ત્તાસજનક 
હોતી નથી. આવી સ્થિતિમાં રહેનારની તંદુરસ્તી ષગડવાનેો ધણે ભય 
અને સંભવ છે, માટે તેઓને ખુહ્યો હવા અને યોગ્ય કસરતની ખાસ અને 
'ણી જરૂર છે. મીલો! વગેરે કારખાતામાં કામ કરનારાની સ્થિતિનો ખ્યાલ 
કરો. રાત દિવસ અસ્વચ્છ દવામાં રહેવાતું હોવાયી, તેમજ આરામના 
'અભાવતે લીધે તેઓ લગભગ દુકાળીઓ જેવા' દેખાય છે એમ “કહેવામાં 


હડ 


અતિશવેક્તિ નથી. આવાં માબાપોનાં તદન નાનાં અતે નિર્દોષ બાળકે! 
સંખ્યાબંધ મરણુ પામે છે. શહેરે।નાં મરણુપત્રક ઉપરથી સે ખુલ્લું જશુઈ. 
આવે છે. દિવસના ભાગમાં મીલેનાં ભોંયરાંની તાસજનક હવામાં અને 
રાતે અંધારી, ભેજવાળી અને દરેક રીતે અનારૉગ્ય સાંકડી કોટડીમાં ઉછ- 
રેલાં બાળકે। નાની મોરી વયમાં મરણુશરણુ ચાય તેમાં શી નવાઈ ! શહેરમાં 
ઝૃહસ્મનાં નાની મોટી ઉંમરન | ખાળકેની સ્થિતિ પ્રમાણુમાં બેશક સારી 
હોય છે, પરંતુ ગામડાંનાં તેટલી ઉંમરનાં યાળકોની સ્યમિતિ સાથે તે 
ન ૪ સરખાવી શકાય. મજીર્વર્ગ કરતાં રહેવાની વિશેષ સગવડને લીધે 
અતે પ્રમાણુમાં સારી હવાવાળા ભાગમાં રહેવાતું હોવાથી તેએ તું આરોગ્ય 
કંઈ ઠીક હોય છે? પરંતુ તેમને દરીઆકાંઠે અગર દરીઓ ન હેય તો 
શહેર બહાર ખુલા મેદાનમાં કે ખેતરમાં હરવા ફરવાની ખાસ જરૂર છે. 
પડી રહેલું લેહું કાઢ્થી ખવાય છે, તેમ શરીર આળસથી અને કસરત 
વિના નિર્માલ્ય અને બળહીન બની જઈ ધીમે ધીમે ખવાતું ન્નય છે. 

શક્તિ વિનાના શરીરને લીધે ન્ઝિદિગી બોન્નરૂપ થઈ પડે છે, માટે 
કસરતથી શરીરતા જીદ જુદા અવયવે! તંદુરસ્ત અતે બળવાન રાખવા 
એ દરેક સમજા મતુષ્યનું કામ છે. 

શરીરના જીદા જીદા અવયવો પર્‌ કસરતની અસર 
નીચે પ્રમાણે થાય છે:-- 

સાંસપેશી ઉપર-માંસપેશી વિશેષ મોટી, ખળવાળી અને 
મૃજવષ્મુત બને છે. 

'કફ્રેફ્સાં પર-શ્વાસ લેવાની અને ઉચ્છસની ક્રિયા ઉતાવળે ચાલે 
છે, તેથી લોહી સારી રીતે ને તરથી સ્વચ્છ થાય છે; અતે શરીરતે 
નકામો કચરા ઉતાવળે બહાર નીકળી જાય છે. આતું પરિણામ એ આવે 
છે કે શરીરતો દરેક અવયવ તંદુરસ્ત અતે બળવાન યાય છે. 


હદય પર--હલ્ય ત્વરાથી ચાલે છે, તેથી આખા શરીરમાં દ્યેહી 
ઉતાવળુ કૂરે છે, અને તેથી જુદા જુદા ભાગ સારી રીતે પોષાય છે, 
૫ 


૯૮ 


આપૃતિ હમી 


ઝન 





ક --અન્નનળી 
કાળજીું-- 
--ણેજરી 
-મેું આંતરડું 
નાનું આંતરડે-- પ દિ. 


પાચનક્રિયાના અવયવે:--- 
અન્નનળી, હે!જરી, નાતું આંતરડું, મોઢું આંતરડું, કાળજીં, બરોળ 
; પાચતડિયાના અત્રયવ પર્‌--આ ખધા અત્રયવો ( હોજરી, 
આંતરડાં વગેરે ) કસાઈ મજખુત થાય છે. ખોરાક જલદી પચે છે. 
અપચો કે કબધજઅત યવાની ખૂમ પાડવાના ધણા એછા પ્રસંગ આવે છે. 


ચામડ્ડી પર્‌-પરસેવો થાય છે, એટલે શરીરને મેલ પરસેવાદારા 
ખહાર નીકળે છે. શરીરમાં ગરમી જેઈ એ તેટલીજ રહે છે, અને તેથી 


આરેગ્ય અને શાંતિમાં #દ્વિ યાય છે. 
# સશગજ ઉષર૨--માકક આવે તેટલી કસરતથી મગજને શુદ્ધ લોહી- 


ચ્રારા થોગ્ય પોષણુ મળે છે, અને તે તંદુરસ્ત થાય છે, એટલે બુદ્ધિ 
વગેરેનો સારો વિકાસ થાય છે. અત્યત થાક લાગે તેટલી અને હદ ઉપરાંત 
અુસરત કરવાથી ગેરલાભ થાય છે. માંસપેશી ઉપર હદ કરતાં વધારે બોન્ને 
પડવાથી તૈ ઉલટી બેણહીમં ચાય છે, અતે હદયને પણું તુકસાતે પહેંચે છે. 


સ્જ 


સ્ક 
ટટ 


હ 


દળવરું, ખાંડનું, સોવું, ઝાટકવું, પાણી ભરવું, બળતણુ લાવવું, આ 
અને આવા અતેક જર્રીઆતી ધરધંધા કરવામાં ગામડાંમાં વસનારી 
સ્રીએતે જરૂરશ્નેગી કસરત મળીજ જય છે, તેથી તેમને ખીજી ન્નતની 
કસરતની ખાસ જરૂર રહેતી નથી. શહેરમાં વસ્તુસ્યિતિ ભિત્ત છે. ઘણે 
ભાગે ઉચ્ચ વર્ગમાં અતે પૈસાદાર લોકોમાં થોડીક સ્રીઓને ઉપર દર્સા.- 
વેલા ધર્ધૅધામાંથી થોડાક જ કરવાની જરર પડે છે.વળી જે કુડુંબો દીક- 
રીઓને યેાગ્ય રીતે કેળવવામાં કાળજવાળાં હોય છે તેવાને ખાદ ડરીસાં 
તો નિશાળેામાં ભણુનારી છોકરીઓને મે!ગ્ય વષ્રે ઘરકામમાં જ્ેડવાની 
અને ઘરકામદ્રારા મળતી કસરતના લાભ આપનાની કાળજી વિનાનાં પણુ 
કટલાંક કુડુંબા નજરે પડી આવશે. આવાં કુટુંબમાં ઉછરતી અને 
શાળાઓમાં કેળવણી લેતી છોકરીઓને શારીરિક વિકાસની કંઈ એઇછી 
જરૂર્‌ નથી; તેયી શ્રાળામાં કે ધરમાં શારીરિક વિકાસ થાય તેવી 
ક્રસરત કરાવવાની જરૂર હરકોઈ સમજી માણુસ સ્વીકાર્યા વિના રહેશે 
નહિ, ત્યારે નિશાળોમાં ભણુતી મોરી ઉંમરની છેોકરીખોતે લાયકની. 
કસરત કઈ કઈ છે તે સંબંધે પણુ અહીં થોડું કહીશું. 

- સોટી ઉંમરની છોકરીઓને લાયકની કસરત 
* ડિલે-કડાંની, લાકડીની, વાવટાતી, દડાતી વગેરે 
* બેડમિન્ટન 
* દૉડવાની 
, દોરડાં કૂદ્વાની--(સ્કર્પિગ) 

* દડા ફ્રેંકત્રાની 
* ગરમા ગાવાની 
* સમયમાં રહી ખુલ્લી?હવામાં ફ્ર્વા જવાની, અને બીજી અનેક 

૮. તવેગર કુટુંબની પુખ્ત વયતી સરીખા જેએતે વરકામદારા 
કસરતના લાભ મળતા નથી. તેઓ રલૉન-ટેનિસ કૈ બેંડસિન્ટન રમીને 
અતે ખુટ્કી હવામાં ઉતાવળા પગે ચાલી કરવા જઈ ને પોતાનું આરેગ્ય 
કળવી શકે, 


દ્વ, ત્હ 44 /,૫ ત્ડ 
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કસરતના પ્રકાર, અતે નિયસિતપણું--કઈ જાતની કસરત 
કરવી તેને માટે એક નિયમ ખાંધવો, એ ઠીક નથી. શરીરને દટ અને 
ચપળ બનાવે તેવી ફસરત કરવી, અને તે હંમેશાં માફક આવે તેટલી, 
અતે નિયસિત શે કરવી. પુરુષને યોગ્ય કસરતો. માં દંડ, બેઠક, મગદળ 
"ફૂરવવા, દોરડાં ખેંચવાં વગેરે શરીરતે દઢ બનાવનારી કસરત ગણી 
શકાય; અને ઉતાવળે ચાલવું, દોડવું, ક્રિકેટ, ગેડીદડા વગેરે રમવું, તરવું, 
આ અને આવી અનેક કસરતો વિશેષે કરીને ચપળતા વધારનારી ગણાય. 
પુષ્ઠ વયતા માણુસોને માટે ફરવા જવાની કસરત ઉત્તમ છે, કારણુ કે 
તેનાથી શરીરના દરેક અવયવને જેઈ એ તેટલી કસરત મળે છે. રેકરા- 
રેકરીવાળી ઉંચીનીચી જગા ઉપર કરવાથી માંશપેશી કસાઇ વધારે મજખુત 
ખૃતે છે, સાઇકલ અગર ઘેડા ઉપર ખેસી કરવાથી ટુંક વખતમાં 
કસરતને! સારે લાભ મેળવી શકાય છે. 

ચેતવણી--ભૂખે પેટે કે ભર્યે પેટે કસરત કરવી નહિ. કસરત. 
ડુર્યા પછી પરસેવો વળ્યો હોય ત્યારે શરીર ખુલ્લું રાખવું નહિ. કારણુ 
પવન લાગવાથી શરદી થઈ આવરો, અને કદાચ તાવ અતે “ન્યુમાનીઆ” 
(ફસાતા સોજે) લાગુ પડશે; શ્વાસ લેતી વેળા મોં બંધ રાખી 
નાકથી શ્વાસ લેવો. 

ગાયન ગાવાથી 'ફ્રેશ્સાંતે સારી કસરત મળે છે, તેથી તે વિશેષ 
મજબુત થાય છે. મનને એકંદર રીતે થાંતિ મળે છે, તેથી મગજના 
સાનતંતુ પર ધણી સારી અસર થાય છે, અને તેથી પણુ શરીર 
નતંદુરસ્ત રહે છે. 

આરપ્મ--ન્યારે કોઇ કામ કરવાથી શારીરિક ક માનસિક થાક 
લાગે તારે આરામ લેવાની જરૂર'છે. મનતે આરામ આપવે એટલે 
કંટાળેલા મનતે ખીજ દિ દશામાં વાળવું. સામાન્ય રીતે કંઈ કર્યા વિના પડી 
રહેવું એવો આરામનો અર્થ કરવામાં -આવે છે. જે કોઈ પણુ પકારની 
કસરતથી થાક ઉતરી જતો હોય આતે મન નવીન કામ કરવા માટે તૈયાર 
થતું હોય તો કસરત પણુ એક નતતો આરામ જ કહેવાય. ઊંધ પણુ એક 
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નતતો આરામ જ છે, કારણુ કે ઊં લીધા પછી કામ કરવા માટે જવું 
ચૈતન્ય આવે છે. ઇગ્લાંડનો મહાન પ્રધાન મિ. ગ્લેંડસ્ટત માનસિક 
અ્રમથી થાષી જતો ત્યારેબગીચામાં ઝાડ કાપી શ્રમ ટૂર કરતે, અનેશારીરિક 
શ્રમદારા અગર્‌ કામની દિશામાં ફેરબદલી કરી માનસિક શ્રમ દૂર કરતે. 


મિત્રો તેમજ સગાંવહાલાં સાથે આનંદની નિર્દોષ વાતે કરવાથી, 
છાપેલાં કરે હાથથી કાઢેલાં ઉત્તમ ચિત્ર જેવાથી, બાગ કે સંત્રહસ્યાતતી 
સુંદર વસ્તુએતું કે કુદરતી દેખાવેતતું અવલોકન કરવાથી, પેટ ભરી 
હસાવે તેવાં અગર પોતાને પ્રિય હોય તેવાં તિર્ક્ષેષ અને નીતિમાં વધારા 
કૅરનારાં પુસ્તકો વગેરે વાંચવાથી અથવા કાઈ પણુ પ્રકારની નિર્રાય 
રમત રમવાથી પણુ ચાકેલા મનને આનંદ મળે છે, અને માનસિક 
થાક ઉતરી જવાથી મન પરતો ખોજ્ે ગોછેો થાય છે. 

કોઈ કોઈ વેળા માટેથી હસવાની પણ્‌ «રૂ૨ છે* હસવાથી 
તંદુરસ્તીને ધણો લાભ છે, અતે મત પણુ તાજીં બતે છે. દિવસમાં 
એકાદ વખત મોટેથી હસવાનો લાભ મળે તો સારં. જે માણુસ ક્રાઈ 
પણુ વેળા મોરેથી હસતો નથી, તે હમેશાં ગંભીર જ રહે છે. તેવે 
માણુસ સહેલાઈથી રોગનો ભોગ થઈ પડે છે એટલુંજ નહિ, પણુ 
જિંદગીનો નિર્દોષ આનંદ ભોગવવા અને જિદગીતી કેટલીક ડંટાળાભરેલી 
પળોને દૂર કરવા ભાગ્યશાળી થતો નથી. 

ભાષણ ત્રીજી: ધર 

ધર્‌ બાંધવા માટેની જગા--રહેવાનાં ધર નીચાણુવાળી 
૪૪ગામાં હોવાં ન જઇએ, કાર્ણુકે તેવા ખખાડાવાળી જગામાં પાણી ભરાઈ 
રહે છે; એટ્લે તે મચ્છરને રહેવાનું અતે ઈંડાં મૂ કતાતું યોગ્ય સ્થળ થઈ. 
પડે છે. મચ્છરના કરડવાથી “ સેલેરીયા? નામનો ઝેરી તાવ આવે 
છે. વળી નીચાણુવાળી જગામાં બાંધેલાં ઘરમાં ભેક આવે છે, તેથી 
શરદી, તાવ વગેરે લામુ પડે છે, અને આવાં ભેજવાળાં ધર એકંદરે _ 
તંદ્રસ્તીતે તુક્સાત કરનારાં છે. . 


૧૦૨ 


, ઘર ઉંચી જગા પર, અતે આસપાસ ખાડા હોય તે પૂર્યા પછી' 
ખાંધવાં જ્નેઈએ, અને પાયાની અંદર કે ભોંયતળીઆમાંથી દૂરની જગાને 
ભેજ આવે નહિ, મારે ભેજને અટકાવી શક્રે તેવા પદાર્યો-ખાસ કરીને 
કઠેણુ પત્યર, રેતી અને મરડીઆનો ઉપયોગ ડર્વો “૪રૂરને છે. 

ક્ધરની અદ્દર પુષ્કળ હવાની આવજા કે ' વેન્ટિલેશન? 
ચાય તેટલા માટે (૧) દક્ષિહુ અને પશ્રિમ બાજીએથી હવા આવી રકે 
તેવાં, (ર) અને સામસામાં મોટાં ખારીખારણા રાખવાની જરૂર છે. 
અતે તે બારીખારણાં બંધ કર્યા હોય તોપણુ ઓરડાની અસ્તચ્છ હવાને 
આહાર જવાતે અતે બહારની સ્વચ્છ હવાને અંદર આવવાને રસ્તા રાખ- 
વાની જરૂર છે. ખારણા ઉપરના ભાગમાં દીવાલમાં નાનાં મોટાં છિદ્રો હોય, 
અગર નાની સરખી બારીઓ મૂકી હોય તોપણુ ચાલે. હવ અને 
પ્રકાશની સગવડ વિનાનાં ધરમાં જીવજંતુને વાસો કરવો! ગમે છે, અને 
ભેજ તેમજ અંધારૂં તેઓની ૬હ્દિ કરવામાં ધણી સારી મદદ કરે છે; 
સુરજના તાપથી જીવજંતુ મરી ન્નય છે, અને તેથી જ આપણે ખિછાનાં, 
કપડાં વગેરે વારંવાર તડકે તપવાં મૂકીએ છીએ. વળી અંધારા 
ભાગમાં વોંછી, સર્પ વગેરે ઝેરી ષાણીઓને ભરાઈ રહેવાતું ફાવે છે. 

ઘર્‌ અને પ્રકાશ--અંગ્રેછમાં કહેવત છે કે જે ધરમાં પકાશ 
દાખલ થતો નથી, ત્યાં દાડતરને અવશ્ય આવવું પડે છે. વનસ્પતિ પણુ. 
પ્રકાશ વિના પીળી અને ચૈતન્ય વિનાની થઈ ન્નય છે. મતુષ્યની 
પણુ પ્રકાશ વિના આવી જ દશા થાય છે. જ્યાં પ્રકાશ આવે છે ત્યાં 
આનંદ અને ઉત્સાહ જેનામાં આવે છે, અતે અંધારામાં ગમગીની 
અને નિસ્ત્સાહનેો વાસ હોય છે. 

ઘર ધોળાવવા વિષે--બને તો ધરતે વરસમાં બે વખત, અતે 
એછામાં ઓછું એક વખત ચોમાસું પુરૂં થયા પછી તો! અવશ્ય. 
ઘેદળાવલું જ જેઈ એ. વળી ખાસ કરીને રોગચેળા ચાલતો હોય ત્યારે 
ઘરને ધોળાવ્યા વિના રહેવુંજ નહિ. આવી વેળા ખોરી કરકસર કરવાથી 


ક જીઓ ગામડાં અને રાહેરોનાં ઘર સંબંધી નીચેની હકીકત. 
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અંતે પૈસામાં સૅંકડોગણું અને તંદ્રસ્તીના સંબંધમાં અનહદ તુકસાન 
ખૃમતું પડે છે. ચુનાથી ધોળેલાં ધર સ્વચ્છ દેખાય છે એટલે1જ લાભ. 
છે એમ ન સમજવું. ચુનો જંતુનાશક દવા છે, તેથી આરોગ્યતે પણુ 
ધણા જ હિતકારક છે ગામડાંતા લોકો પોતાનાં ધરતે મારીયી લોંપીત્રુંપી 
તથા ધોળીને ધણાં સ્વચ્છ રાખી શકે. 

ધરમની કે આસપાસની દુર્ગધ--મેરી, નજર, ખાળકુડી 
વગેરેની ફર્ગધ દર્‌ કરવા માટે દુર્ગંધના મૂળનો નારા કરવો જેઈ એ. 
અગરબત્તી, લોત્રાન વગેરે સુગન્ધી પદાર્થો બાળી દુર્ગંધતે ઘોડા વખ્ખત 
માટે ધખાવી દવાથી લાભ નથી. ન્યાં દુર્ગંધ નીકળતી હોય તે ભાગને 
કારી માટી કે રાખથી, પોટેશ્યમ પરમેંગેતેટ કે હીરાક્સીમિત્રિત પાણીથી, 
ણીનાઇલથી, અગર તેવા કેઈ ખીન્ન પદાર્થથી સાફ કરવે. 

શહેરમાં ધરતી પસંદગી--શહેરમાં ધર પસંદ કરવામાં કેટલીક- 
ખાખત ઉપર ખાસ લક્ષ આપવાની જરર છે. જ્યાં બહુ ઉંચા મકાતથી 
હવા તે પકાશ આવતાં અટકી જતાં હોય તેવી જગામાં ધર રાખવું 
નહિ. બની શકે તો સોટા રસ્તા ઉપર અથવા ચોકમાં કે ચોક વચ્ચેના 
મકાનની પચંદગી કરવી. ધર નીચે ઘેઈડાતા તખેલ્ષા વગેરે ત ભેઇએ. 

ગામડાં અતે શહેરોના ઘરો --ગામડાંતાં ધરો વિષે ઘોડું કહેવાની 
જરૂર છે. ધ્રણે ભાગે ધરતે એકક બારણું હોય છે, અતે કોઈ કોઈ 
ધરતે ન્નળી કે ન્નળીઆં રાખેલાં હોય છે. છાપરાં મારફત હવાની સારી 
આવતન્ન યઇ શાકે શકે છે, તેથી ગામડાંનાં ધરને બારીબારણાંતી ખાસ જરર 
પડતી નથી. વળી ગામડાંના લોકો ધણે ભાગે આખો દિવસ ખુલ્લી 
હવામાં રહી કામ કરે છે શહ્ટેરતી ગંદી ગલીઓમાં રહેવાની, કે પુરતાં 
હવા ઉશ્તસ વિનાનાં મકાનોમાં કે ભેજવાળી અને અંધારી ઓરડીમાં 
નીચુ ધાલી આખો દ્તિસ ક્રે કોઈ કેઈ વેળા રાત્રે પણુ કામ કરવાની, 
અથવા મીલ કે તેવાં અનેક ઉઘોગ હુત્તરનાં કારખાનાંતી અસ્ત્રચ્છ ઠવામાં 
અર્ધ [જદગી પસાર કરવાની, ગામડાંના લેઈકોતે જરૂર પડતી તથી. દિવસ 
ડરતાં પણુ રાતે મોટા શહેરના લોકોની સ્યિતિ વધારે દયાજતક ચઇ પડે 


૧ત૯ર્‌ 


* વર ઉંચી જગા પર, અને આસપાસ ખાડા હેય તે પૂર્યા પછીઃ 
આંધવાં જેઈએ, અને પાયાની અંદર કે ભોંયતળીઆમાંથી દૂરની જગાને 
ભેજ આવે નહિ, માટે ભેજતે અટકાવી શકે તેવા પદાર્થો-ખાસ કરીને 
કઠેણુ પત્યર, રેતી અને મરડીઆનો ઉપષોગ કરવો જરૂરનો છે. 

“ધરની અંદર પુષ્કળ હવાની આવજા કે “ વેન્ટિલિશન ? 
થાય તેટલા માટે (૧) દક્ષિણુ અને પશ્ચિમ ખઆજાએથી હવા આવી શકે 
તેવાં, (૨) અતે સામસામાં મોટાં ખારીબારણાં રાખવાની જરૂર છે. 
અને તે બારીખારણાં બંધ કર્યા હાય તોપણુ ઓરડાની અસ્તચ્છ હવાને 
ખઅહાર જવાતે અને બહારની સ્વચ્છ હવાને અંદર આવવાને રસ્તા રાખ- 
વાની જરૂર છે. ખારણા। ઉપરના ભાગમાં દીવાલમાં નાનાં મોટાં છિદ્રો હોય, 
અગર નાની સરખી બારીએ મૂકી હોય તોપણુ ચાલે. હુવા અને 
પ્રકાશની સગવડ વિનાનાં ધરમાં જીવજંતુને વાસો કરવો! ગમે છે, અને 
ભેજ તેમજ અંધારૂ તેઓની વૃદ્ધિ કરવામાં ઘણી સારી મદદ કરે છે; 
સુરજના તાપથી જીવજતુ મરી ન્નય છે, અતે તેથી જ આપણે ખિછાનાં,' 
કપડા વગેરે વારંવાર તડકે તપવાં મૂકીએ છીએ. વળી અંધારા 
ભાગમાં વોંછી, સર્પ વગેરે ઝેરી પાણીઓને ભરાઈ રહેવાતું ક્‌ાવે છે.. 

ઘર્‌ અતે પ્રકાશ--અંચરેજીમાં કહેવત છે કે ને ધરમાં પકાશ 
દાખલ ચતો નથી, ત્યાં દાડતરને અવશ્ય આવવું પડે છે. વનસ્પતિ પણુ- 
પ્રકાશ વિના પીળી અને ચૈતન્ય વિનાની થઈ ન્નય છે. મતુષ્યની 
પણુ ષકાશ વિના આવી જ .દશા થાય છે. જ્યાં પ્રકાશ આવે છે ત્યાં. 
આનંદ અને ઉત્સાહ ન્તેવામાં આવે છે, અતે અંધારામાં ગમગીની 
અને નિરુત્સાહનેો વાસ હોય છે. 

ઘર ધોળાવવા વિષે--બતે તે! ધરતે વરસમાં બે વખત, અતે 
એઆઓછામાં ઓછું એક વખત ચોમાસું પુરું ચયા પછી તે અવશ્ય. 
ધોળાવલું જ જેઈ એ. વળી ખાસ કરીતે રોગચોળા ચાલતો હોય ત્યારે 
ઘરતે ધોળાવ્યા વિના રહેવુંજ નહિ. આવી વેળા ખોટી કરકસર કરવાથી 
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અંતે પૈસામાં સૅંકડાગણું અતે તંદુરસ્તીના સંબંધમાં અનહદ તુકસાન 
ખમવું પડે છે. ચુનાથી ધેળેલાં ધર સ્વચ્છ દેખાય છે એટલેજ લાભ. 
છે એમ ન સમજવું. ચુતા જંતુનાશક દવા છે, તેથી આરોગ્યતે પણુ 
ધણે। જ હિતકારક છે ગામડાંના લોકે! પોતાનાં ધરતે માટીથી લોંપીગુંપી 
તયા ધોળીને ઘણાં સ્વચ્છ રાખી શકે. 

ઘર્માંની કે આસપાસની દુર્ગંધ--મેરી, જાજરૂ, ખાળકુંડી 
વગેરેની ડૂર્ગંધ દૂર્‌ ડરવા માટે દુર્ગંધતા મૂછાનો નાશ કરવો જનેઈ એ. 
અગરખત્તી, લોભાન વગેરે સુગન્ધી પદાર્થો બાળી દુર્ગંધતે ઘોડા વખત 
માટે દખાવી દેવાથી લાભ્મ નથી. ન્યાં દર્ગધ નીકળતી હાય તે ભાગતે 
જરી માટી કે રાખથી, પોટેશ્યમ પરમેગેતેટ કે હીરાકસીમિક્રિત પાણીથી, 
ફીનાઇલ્ઞથી, અગર તેવા કઈ બીશ્ન પદાર્થથી સાફ કરવે. 

શહેરમાં ધરની પસંદગી--શહેરમાં ધર્‌ પસંદ કરવા'માં કેટલીક 
ખાધત ઉપર્‌ પાસ લક્ષ આપવાની જરૂર છે. જ્યાં બહુ ઉંચા મકાતથી 
હવા ને પ્રકાશ આવતાં અટકી જતાં હોય તેવી જગામાં ધર રાખવું. 
નણિ. ખતી શકે તો મોટા રસ્તા ઉપર્‌ અથવા ચોકમાં કે ચોક વચ્ચેના 
મકાનની પસંદગી કરવી. ધર્‌ નીચે ધોડાના તબેલા વગેરે ન નનેઇએ. 

ગામડાં અને શહેરોનાં ધરો --ગામડાંનાં ઘરે વિષે થોડું કહેવાની 
જરૂર છે, ઘણે ભાગે ઘરને એકક બારણું હોય છે, અને કોઈ કોઈ 
ઘર્તે જળી કે જળીઆં રાખેલાં હોય છે. છાપરાં મારક્ત હવાની સારી 
આવર થઇ શષ શકે છે, તેથી ગામડાંનાં ધરને બારીમારણાંતી ખાસ જરૂર 
પડતી નથી. વળી ગામડાંના લોકો ઘણે ભાગે આખો દિવિસ ખુલ્લી 
હવામાં રહી કામ કરે છે શહેરની ગંદી ગલીઓમાં રહેવાની, કે પુરતાં 
હુવા ઉજાસ વિનાનાં મકાતોમાં કે ભેજવાળી અતે અંધારી ઓરડીમાં 
નીચુ' ઘાલી આખો દ્તવિસ કે કોઈ કેઈ વેળા રાતે પણુ કામ કરવાની, 
અથવા મીલ કે તેવાં અનેક ઉઘોમ હન્નરનાં કારખાનાંતી અસ્વચ્છ દવામાં 
અર્ધી (દગી પસાર કરવાની, ગામડાંના લોકોને જરૂર પડતી નથી. દિવસ 
ગૅર્તાં પણુ રાતે મોટા શહેરના લોકોની સ્થિતિ વધારે દયાજનક થઇ પડે 


૬૦૪ 


છે. મકાતો'પાસે પાસે અતે ઉચાં હોવાથી હવા રોકાય છે. થોડી જગામાં 
રહેતાં ધણાં માણુસોના ઉચ્છાસથી, અને દીવા વગેરેના બળવાથી તેમજ 
શહેરમાં ચાલતા અતેક ઉદ્યોગોને અંગે ચતી ગંદકીતે લીધે હવા ખરાબ 
ચાય છે. માણુસન્નતે ન્નણી જેઈતે ઉભી કરેલી અડચણો હવાની 
આવન ચતી અટકાવે છે ગામડાંનાં ધર છુટાંછવાયાં, ચોક કે ક્ળીઆ- 
વાળાં અને નીચાં હોય છે, તેથી ધરમાં હવાની સારી આવનન-યાય છે. 
વળી રાતના ભાગમાં થોડા કલાક ખુલ્લી હવામાં ખેસવું કે ખાટલા 
નાખી પડવું હોય, તોપષણુ ધરમાં ર્ૂળીઆ કે ચોકની સગવડ હોય છે. 
અગર ધરતી તદન નજીક% પુષ્કળ ખુલ્લી જગા હોય છે, જેનો 
ક્ષાભ ઘણા લઇ શકે છે તે લે છે. મોટાં શહેરામાં આવી આરોગ્યવર્ધક 
ગોાઠવણા હોતી નથી, અમર ઘણા થોડા પ્રમાણમાં હય છે, મોટાં 
શહેરામાં તો કેટલીક ગંદી ગલીઓમાથી પાંચપચીસ મિનિટ પસાર 
ડર્યા પછી ખુલ્લી હવા ખાવા જઇ શકાય છે-આ ડૅઇ ઓછું ત્રાસ- 
દાયક નથી. શહેરમાં બગીચાઓ હોય, પરંતુ તે પણુ બહુ દૂર ન હોય 
અને ખુલ્લી જગામાં હોય, તો જ તેનો યોગ્ય લાભ મળી શકે. 


ધરમાં ગંદવાડ અતે ક્ચરાષુ'જાની વ્યવસ્થા--અસુક અમુક 
સ્થળે મોટાં શહેરોમાં ધરમાંતો કચરો! નાખવા માટે કચરાપેરીએ મૂકેલી 
હોય છે; પોતાના અને બીજના લાભને માટે ડચરો વખતસર્‌ વાળી 
કચરાપેટીને સ્વાધીન ડરી દેવે. ફ્રોતરાં, શાકના ૩કડા, કેળાંતી છાલ, 
રોટલીના કકડા, દાળભાત વગેરે રસ્તા ઉપર, ધરથી દૂર અથવા પાડોશીના 
ધર્‌ આગળ, અગર સાંકડી ગલીઓમાં ફરંકવાં તડિ. તે સડવાથી ઝેરી 
વાયુ અને જંતુ ઉત્પ્ત ચરે અતે તમારો અતે તમારા પાડોશીના અને 
કદાચ શહેરનાં ખીન્નં માણુસોનો જીવ લેશે. કચરો બાળી નાખવો એ 
સૌથી સારૂં છે. જેઓએ રાત્રે અગર દિવસે છાનામાના ઝાડો ઉલ્ટી 
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રસ્તા ઉપર ટ્રેંઈ દે છે; તેઓ કાયદેસર સરકારના અતે જનસમાજના 
ગુન્હેગાર યાય છે, અને શિક્ષાતે પાત્ર છે. ઉઠ્રડા કરે કચરાપેટીમાંથી 
ગંદવાડેો નિયમિત રીતે બરાબર સાક્‌ થવો! જેઈ એ, નહિ તો કચરાપેટી 
રોગનાં ધર થઈ પડશે અતે લાભતે બદલે ઉલ્રાં હાનિ કરતારાં 
સાધન થશે. આ કચરો ખાતર તરીકે ખેતરમાં કામ લાગશે નાનાં 
શહેરો અને ગામડાંમાં કચરો ( ખાતર ) લઈ જવા માટે ગાડાંએ કરે 
છે, તેની અંદર એક ટાપલામાં કે ખુણામાં એકઠો કરી રાખેલો કચરો 
વખતસર નાખી દેવે. કેટલાંક ગામડાંમાં ઉકરડા ધરતી બહુ નજીક 
હોય છે તે સારૂં નથી. જે ગામડાંના લોક ઉકરડા ગામ બછાર ખુલા 
મેદનમાં કે ખેતરમાં કરે છે તે બરાબર છે. કેટલાક લોકો નજીકતા 
ઉકરડા મોટા થાય ત્યારે ખેતરમાં નાખી આવે છે, પણુ આમ કરવા 
-કરતાં પણેલ્ેથીજ ધરથી દૂર કરવા એ વધારૅ સારૂં છે. 


ઘરની સાફસુટ્દી અને વ્યવસ્થા--સારાં ધર પણુ યોગ્ય 
વ્યવસ્થા વિના ખરાખ થાય છે, અતે હાનિકારક નીવડે છે, વાળવું, 
ઝાડવું, ખુશેખાચરે જેનું, છાપરાં અને દીવાલ કે બારીબારણાં પર 
બાવાં ન બાછે તે નેવું, પાકાં ભાંયતળીઆં વખતોવખત ધોઈ લૂછી 
સાફ રાખવાં વગેરે બાબતો ઉપર સુઘડ ધરધણીઆણીએ ખાસ લક્ષ 
આપવું. જ્યાં જાતે કામ કરવાતું ન હોય ત્યાં નોકરચાકર ધરની 
સાક્સુણી ન્નળવવામાં ઘણે ' ભાગે બેદરકાર ન્નેવામાં આવે છે; માટે 
સ્વચ્છતા, સુંદરતા અને આરેૉગ્યનતે ખાતર તેના ઉપર યોગ્ય દેખરેખની 
પુરતી જરૂર છે. વળી વાળ્યાઝુડયા પછી ધરમાંનાં “રતીચર”-રાચરચીલાને 
લૂછી, ઝાટકી ષેગ્ય સ્થાનમાં ગોઠવવાની આવડત એઈઇછી ન૪ર્‌રની તથી. 


વ્યવસ્યા અને સાદ્સુષ્ટી વિનાનાં મોટાં મકાનો, ભપકાદાર 
મહેલે અને ભવ્ય મંદીરોમાં રહેવું ગમવું તથી, સ્ત*છ અતે સારી 
ગાઠવણુવાળી ઝુંપડીઓમાં રહેડું આનંદદાયક લ્લાગે છે. 
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ભાષણ ૪શુ : જીવર્જડ વગેરે « ડરડે ત્યારે સું કરવું ? 

જૂ--સાણુ, અરીઠા, ખારો વગેરેથી ચોળી વાળતે સાફ ન 
રાખવાથી «નૂ જેવા નાના જંતુ ઉત્પત્તર થાય છે, વાળનાં મૂછી 
આગળ જૂ ઈડા મૂકે છે. ન્નૂ કરડવાથી ખરજ આવે છે, અતે 
કરડેલો ભાગ થોડે સુજ્લો અતે ધોળાશ પડતો દેખાય છે. નૂતો 
નાશ કરવા સરળ ઉપાય નીચે સુજખ છેઃ 

જ. ૧ ભાગ કાર્ખોલિક એસિડમાં પ૦ ભાગ પાણી ભેળવીને તે 
મિશ્રણુથી વાળ ધોઈ નાખવા, 

ક્ર. ૧ ભાગ કાર્ખૌલિક એસિડમાં ૫૦ ભાગ કાચું કે ધુપેલ તેલ. 
ભેળવી તે તેલ વાળમાં નાખવું. 

જૂ. ધાસતેલથી પણુ ન્નૂતો નાશ કરી શકાય છે. 

જ. પારો અતે નાગરવેલનાં પાનનો રસ ચોપડવાથી પણુ જૂ 
મરી ન્નય છે. 

આ ચારમાંથી કોઈપણુ ઉપાય કર્યા પછી ગરમ પાણી અતે 
સાખુથી માથું સાફ કરી નાખવું. 

સાફડ--માકડ કરડવાથી ધણે ભાગે લાલ ઢીમણાં થઈ આવે 
છે, અને ઘણી ખરજ આવે છે. સરકો અને પાણી લગાડવાથી આરામ 
મળશે. માકડતો નાશ કરવામાટે ખદખદતું પાણી અને ધાસતેલ 
ઉત્તમ ઉપાય છે. કોઈ કોઈ વેળા ખાટલા, હોંચકા વગેરેની સાંધોમાં 
ટર્પેન્ટાઈને નાખવાથી નવા સાક્ડ થતા અટકશે. 
કીડી, મકોડા; ઉધાઈ વગેરેતે! ઉપદ્રવ શી રીતે સટાડવો ? 

(૧) પૂરતી હવા તે અજવાળું આવવા દેવાં. (૨) પીતાઈલ, 
ઘાસતેલ, કપૂરતું પાણી અયવા ચુનાતું પાણી છાંટવું. (૩) લાકડા 

# અણી જે ડેઈ આપેકું છે તે દાક્તર કે વૈદની ગેરહાજરીમાં કે 
તેમની મદદ આવતાં સુધી ઉપચાગી થઈ પડે તેવા ઉદ્દેશથી આપ્યું છે. 
તાત્કાળિક ઉપાય ન્નણુવાધી અને ખરાખર કરવાથી અનેક અમૂલ્ય જિદ્દી 
અચી છે, અને ભવિષ્યમાં પણુ ખચાવી રાકાય. 


૧૦૭ 


જેવી વસ્તુ ઉપર્‌ ડામર ચોપડવો. (૪) રસકપૂરતું પાણી છાંટવું. 

મચ્છર્‌--મચ્છર કરડે તો તેના પર “ એમોનિઆ' ઘસડું.. 
એમોાનિઆ ન મળે તો ડુંગળી ધસવી. સરકો પણુ ગુણુકારી છે. ન્ને. 
કૅઇજ ન મળે તે; છેવટે ડંખ ઉપર પાણી મસળવું, જેથી તે ઝેર 
સાથે મળી જઈ તેની અસર ઓઇછી કરી નાખશે. 

ગરેોળી---ગરોળીના કરડ ઉપર સરકા અને પાણીનું મિશ્રણુ 
લગાડવું. 

ઉદર્‌--જ્યાં ભેજ. અંધારું તે ગંદકી હોતાં નથી, તેમન ન્યાં 
ઉંદરને ખાવા માટે દાણા વેરાએલા હોતા નથી, અતે દાણાના કેઠારમાં 
દાણા ભરવાનાં વાસણુ સંભાળથી ઢાંકેલાં હોય છે, અતે ભૉંયતળીએ 
પત્યર તેમજ છાપરાં નીચે પાટીઆં કે “સીલિગ' જડૅલાં હોય છે, 
તાં ઉંદર ફ્ાવાનો સભવ નયી. 

ઉંદરતે પ્લેગ લાઝુ પડૅ છે, અતે ગંદ#ીતે લીધે ઉત્પત્ર થએલા 
ચાંચડ તેવા રોગવાળા ઉંદરને કરડૅ છે, એટલે ઉંદરતું લોહી ચાંચડના 
શરીરમાં ન્નય છે પ્ઘેગથી પીડાતા ઉંદરના લોહીના એક જ ટીપામાં. 
પ્લેગના અસંખ્ય જંતુઓ હોય છે. ચાંચડ આપણુતે કરડે છે, ત્યારે 
પ્લેગના જંતુઆ આપણા લોહી ભેગા મળી વૃદ્ધિ પામે છે, અને 
આપણુતે પ્ક્ષેગ કે ગાંઠીએ। તાવ લાગુ પડૅ છે. 

ચાંચડતો નાથ કરવાતો સૌથી સારો રસ્તો એ છે કે ધર 
અને તેતી આસપાસ સંપૂર્ણ સ્વચ્છતા રાખવી. ચાંચડ કરડે તે! ત્યાં 
સરકા અતે પાણીતું મિશ્રણુ ચોપડવું. ઉંદરતે ઉંદરીઆમાં પકડવા, 
તેનાં દર પૂરી દેવાં, બિલાડી પાળીને અથવા બીજ ક્રોઈ રીતે તેતે 
નાશ કરવો. જ્યાં તે ભરાઈ રહેવાનો સંભવ હોય ત્યાં ફીનાઈલેતી 
ગોળીઓ મૂકવી, અથવા રીનાઈલે છાંટનું. ષ્લેગના ઉંદરને હાથ અડકાડયા 
વિના ચીપીઆથી પકડી ઘધાસતેલ ન!ખી ખાળી મૂકવા. 

વીંછી--છાણુમૃત્તર, કાદ્વકીચડ, તેમજ અંધારે, ભેજ ને ગરમી. 
હોય, ત્યાં વીંછી નીકળે છે. વીંછી કરડે છે ત્યારે દસેક મિનિટમાં 


૧૦૬ 


ભાષણ ૪ચું : જીવર્જતુ વગેરે « ડરડે ત્યારે શું કરવું ? 

જૂ--સાખુ, અરીઠા, ખારો વગેરેથી ચોળી વાળતે સાક્‌ ન 
રાખવાથી જૂ જેવા નાના જંતુ ઉત્પન્ન થાય છે. વાળનાં મૂછી 
આગળ નૂ ઈંડૉ મૂકે છે. નૂ કરડવાથી ખરજ આવે છે, અતે 
કરડેલે! ભાગ થોડો સુજેલો અને ધોળાશ પડતો દેખાય છે. નતો 
નાશ કરવા સરળ ઉપાય નીચૅ સુજખ છેઃ 

સ. ૧ ભાગ કાર્ખૌલિક એસિડમાં ૫૦ ભાગ પાણી ભેળવીને તે 
મિશ્રણુથી વાળ ધોઈ નાખવા. 

ઘ. ૧ ભાગ કાર્ખોલિક એસિડમાં ૫૦ ભાગ કાચું કે ધુપેલ તેલ. 
ભેળવી તે તેલ વાળમાં નાખવું. 

જ. ધાસતેલથી પણુ નતો નાશ ડરી શકાય છે. 

જ. પારો અતે નાગરવેલનાં પાનનો રસ ચોપડવાથી પણુ નૂ 
મરી ન્નય છે. 

આ ચારમાંથી કોઈપેણુ ઉપાય કર્યા પછી ગરમ પાણી અતે 
સાણછુથી માથું સાફ કરી નાખું. 

માકડ--માકડ કરડવાથી ઘય ભાગે લાલ ઢીમણા થઈ આવે 
છે, અને ઘણી ખરજ આવે છે. સરકો અને પાણી લગાડવાથી આરામ 
મળશે, માકડતો નાજશ્ઞ કરવામાટે ખદખદવું પાણી અતે ઘાસતેલ 
ઉત્તમ ઉપાય છે. કોઈ કોઈ વેળા ખાટલા, હોંચકા વગેરેની સાંધામાં 
ટપેન્ટાઈને નાખવાથી નવા માકડ યતા અટકશે. 
ફીડી, મકોડા; ઉધાઈ વગેરેતે। ઉપદ્રવ શી રીતે મટાડવે ? 

(૧) પૂરતી હવા તે અજવાળું આવવા દેવાં. (૨) ફીનાઈલે, 
ધાસતેલ, કપૂરનું પાણી અથવા ચુનાતું પાણી છાંટવું. (૩) લાકડા 

# અહીં જે કઈ આપેલ છે તે દાક્તર કે વૈદની ગેરહાજરીમાં ફે 
તેમની મદદ આવતાં સુધી ઉપયોગી થઈ પડે તેવા ઉદ્દેશથી આપ્યું છે. 
તાત્કાળિક ઉપાય ન્તણુવાથી અને ખરાખર ફરવાથી અનેક અગૂલ્ચ નિદગી 
ખચી છે, અને ભવિષ્યમાં પણુ ખચાવી સકાય. 


૧૦૭ 


જેવી વસ્તુ ઉપર ડામર ચોપડવો. (૪) રસકપૂરતું પાણી છાંટવું. 

સચ્છર--મચ્છર કરડે તો તેના પર “ એમોનિઆ ' ઘસવું. 
એમોનિઓઆ ન મળે તો ડુંગળી ધસવી. સરકો! પણુ ગુણુકારી છે. નને. 
ર્ડંઇજ ન મળે તો છેવટ ડંખ ઉપર પાણી મસળવું, જેથી તે ઝેર 
સાથે મળી જઈ તેની અસર ઓઇછી કરી નાખરે. 

ગરેળી--ગરાળીનતા કરડ ઉપર સરકા અને પાણીતું મિશ્રણુ 
લગાડવું. 

ઉદર્‌--જ્યાં ભેજ. અંધારંં તે ગંદકી હોતાં નથી, તેમન ન્યાં 
ઉંદરને ખાવા માટે દાણા વેરાએલા હોતા નથી, અને દાણાના કેઠારમાં 
દાણા ભરવાનાં વાસણુ સંભાળથી ઢાંકેલાં હાય છે, અતે ભૉંયતળીએ 
પત્યર તેમજ છાપરાં નીચે પાટીઆં ક્રે “સીલિગ' જડૅલાં હેય છે, 
તાં ઉંદર ફાવાનો સભવ નથી. 

ઉંદરતે પ્લેગ લાચ્રુ પડે છે, અતે ગંદકીતે લીધે ઉત્પત્ર ચએલા 
ચાંચડ તેવા રેગવાળા ઉંદરને કરડે છે, એટલે ઉંદરતું લોહી ચાંચડના 
શરીરમાં “નય છે પ્શેગથી પીડાતા ઉંદરના લોહીના એક જ ટીપામાં. 
પ્લેગના અસંખ્ય ન્ત્તુઓ હેય છે. ચાંચડ આપણુને કરડે છે, ત્યારે 
પ્લેગના જંતુઆ આપણા લોહી ભેગા મળી શદ્ધિ પામે છે, અતે 
આપણુને પ્લેગ કે ગાંઠીએ તાવ લાચુ પડે છે. 

ચાંચડનો તાથ કરવાતો સૌથી સારો રસ્તો એ છે કે ધર્‌ 
અને તેની આસપાસ સંપૂર્ણુ સ્વચ્છતા રાખવી. ચાંચડ કરડે તો ત્યાં 
સરકા અતે પાણીનું મિશ્રણુ ચોપડવું. ઉંદરતે ઉંદરીઆમાં પકડવા, 
તેનાં દર પૂરી દેવાં, બિલ્રાડી પાળીને અથવા ખીજ ક્રોઈ રીતે તેતો 
નાશ કરવે!. ન્યાં તે ભરાઈ રહેવાનો સંભવ હેય ત્યાં રીનાધલિતી 
ગોળીઓ મૂકવી, અથવા નાઈલ છાંટવું. પ્થેગના ઉંદરતે હાય અડકાડયા 
વિના ચીપીઆથી પકડી ઘાસતેલ નાખી ખાળી મૂકવા. 

વીંછી--છાણુમૃત્ત, કાદ્વકીચડ, તેમજ અંધારું, ભેન્ટ ને ગરમી. 
હોય, ત્યાં વીંછી નીકળે છે. વીંછી કરડે છે ત્યારે દસેક મિનિટમાં 


ફ્ત્ટ 


'ધણુંજ દુઃખ ચવા લાગે છે. સાધારણુ રીતે સારી તંદુરસ્તીવાળાર્તે 
વીંછીનો કરડ ખહુ ભયકારક નયી, વાંછી કરડે તો નીચેના ઉપાય કરવા? 
(8) ડંખના ઉપરના ભાગમાં એક દોરી નર્થી બાંધી દેવી. 
-(૨) ડંખતે ચૂસી લેવો (ચૂસનાર્ના મની અંદર્‌ કાંઈ છોલાયું ન 
હોવું ન્નેઇએ, તેમ કોઈ નનતના ફ્રેક્રા કે કાપ ન' જેઈએ ). 
(૩) એમોાનિઆ ઘધસવે।, (૪) સરકો ધસવો. (૫) મીંડું કે મીઠાતું 
પાણી ધસકું. (૬) આમલીતો કચુકો ધસીતે ચોપડવો કે આમલી 
“ધસવી, (૭) ડુંગળી ધસવી. (૮) જે હાથ કે પગ ઉપર ડંખ થયે 
હૈય તેને તવશેકા પાણીમાં બાળી રાખવો. (૯) દીવાસળીની સળી 
ઉપરતે ફેોસફરસ ધસવેો. (૧૦) મીઠાનું પાણી કાનમાં નાખવાથી પણુ 
“વીંછી ઉતરી ન્નય છે. (૧૧) પેનફિલર્‌ અથવા ડૅક્ેરોડાઈતિ ધસવાથી 


પણુ આરામ મળે છે, 
સાપ--ઝેરી સાપતો ડૅશ ભયકર છે; પરંતુ કરડેલો સાપ ઝેરી 


છે કે નહિ તે ગભરાટમાં નકી કરવું સુશ્કેલ ચઈ પડે છે, તેથી સાપ 
કર્ડૅ તો હિંમત રાખવી એ પહેલું કામ છે. સાપ કેરી ન હોય તોપણુ 
“તેના કરડવાથી લાગેલા ખીકના આંચકાતે લીધે ધણાં માણુસો મરષુ 
પામેલાં તોંધાએલાં છે. સાપની ૨૧૩ નનતોમાંથી માત્ર ૩૩ જતે ઝેર્‌ી 
છે, ઝેરી સાપ કરડયો! હોય તો ડૅશ *૦ આ સુજબ દેખાય છે, જે 
-કરતાં આવાં : : વધારે યિહૂન હોય તો જાણવું કે સાપ ઝેરી નથી. 
ઝેરી સાપ કરડયા પછીની સ્થિતિ--ઊંધ, ખેભાનપણું, 
ચાલવાની અશક્તિ, અતે કોઈ વેળા ઉલ્ટી એ ચિહતો જણાય છે, 
જેમ જેમ ઝેર ચઢ્તું જાય છે, તેમ તેમ શ્વાસ લેતાં મુશ્કેલી પડે છે. 


-નાડીનો વેગ" ઉતાવળા હોય છે. 
ખોલવાની અને ગળવાની શક્તિ નાશ પામે છે, જ્ન બહાર 


નીકળી આવી મૉંએ જીણું વળે છે, પરસેવો વળવા લાગે છે, અને 

"દરદી ઘોડા કલાકમાં બેભાન અવસ્મામાં મરણુ પામે છે. 
ઉપાય--ક. તરતજ એક પાટો અગર- મજશણુત દોરી ડેશના 

'ઉપરના- ભાગમાં થોડે દૂર ખૂબ ખેંચીને ધણીજ સખત ળાંધવી, 
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પાટો પોચો બંધાય તો લાભ નથી. મજછુત પાટો કે દોરી સખત: 
ખાંધવાતું કારણુ એટલુંજ કૅ સાપનું ઝેર ડંશ ઉપરના ભાગમાં લોહીની 
સાથે ભળતાં અટકાવવું. 

થ. ધાને તરતજ ખૂખ ચૂસવો અને થ્રુકી નાખવું. ચૂસનારના 
મૉંમાં ફેલ્રા, કાપ, સોશને વગેરે હોય નહિ તે ખાબતની સંભાળ રાખવી. 
ચૂસવાનું કામ ત્વરાથી અતે સફાઈથી લાંબા વખત સુધી કર્યા કરવું. 

જ. જ્યાં ડંશ થયે! હેય, તે ભાગને તરતજ કાપી નાખવે।, ઝેર 
પ્રસરી ગયા પછી કાપવાથી લાભ નયી, 

₹. ડંશમાંથી લોહી છુટથી વહે માટે તેના ઉપર ગરમ પાણી. 
રડ્યા કરે. 

છૂ, ધા ઉપર અતે તેની આસપાસ સ્વચ્છ ચપ્પુ વડે થોડા છેદ મકવા. 

૧. ડંશની અંદર કાર્મોલિક એસિડ અથવા સુરાખારનો તેશ્નબ. 
અગર ગમે તે તેન્નબ દાખલ કરી દેવે. 

સ. પોટેશ્યમ પરમેંગેનેટના કણુ, પાણી કે પાણી ન હોય તો 
લાળમાં પલાળી ડંશમાં દાખલ કરે. 

જે માણુસતે સાપ કરડે છે તે હેબકી જય છે, મારે તેતે 
છાન્ડી કે કેઈ બીજી ન્નતતો દારૂ, અગર એમો(નિઆનાં ૩૦ ટીપાં બેઞએફ 
ચમચી પાણી સાથે પાઈ દેવાં. 

દરદીના માથા અને મૉં ઉપર પુષ્કળ ડુંડું પાણી રૅક્યા કરવું, 
અને હોજરી તથા હદય ઉપર રાધતાં પ્લાસ્ટર મારવાં. પુષ્કળ સ્વચ્છ 
હવાતે આવવા દેવી, પણુ દરદીના પગ ગરમ કામળા અગર તેવા કેઈ પણુ 
કપડાથી ગરમ રાખ્યા ક 

કુતરા કે બિલાડીનું કરડવું 

કુતરા કે બિલાડીના કરડતે ગરમ પાણી વડે સારી પેઠે ધોઈ 
નાખવો, પછી તેતા ઉપર લીમડાની ગરમાગરમ પોટીસ ખાંધી દેવી. ને 
કુતરા કે બિલાડીના દાંત કે નખ થોડા વાગ્યા હોય કે ઉઝરડા પકયા 
હોય તો તે થૂંકી નાખવું. 
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 હુંડકાયા”કુતરં, શિંઆળ, બિલાડી વગેરેતું ડરડવું 
કુતરાં, શિઆળ, વર્‌ અને ખિલાડી જેનાં પ્રાણીને હડકવા લાગુ' 
પડે છે. આવાં પાણીએ આપણુતે કરડે અને તેની લાળ આપણા 
સોહી સાંથે ભળે તો ઓંપણુતે પણુ હડકવા લાગુ પડે છે. 

_ છુડક્વા લાઝુ પડવાની સુદત--થોડાં અઠવાડીઆં, માસ અતે 
ડવચિત વરસ પછીથી પણુ લાગુ પડે છે. સાધારણુ નિયમ એવે છે કે 
આસરે દોઢેક મહિનાની અંદર હડકવાની અસર જણાય છે; પણુ તે પહેલાં 
કે પછી ગમે ત્યારે તે જણાય; માટે ઠડકાયું કુતરૂં રડે કે તરતજ 
ઉપાય કરવાની જરૂર છે. તેમાં બેદરકાર રહેવાથી જીવનું જનેપમ થાય છે. 

હડકવા શી રીતે યાર્ખવો ? કરડ આગળ થોડે સોજ્ને ચડી 

આવે. નિરાશા, દીક્ગીરી અને ખેચેનીની લાગણી, ચીડીયો સ્વભાવ, 
પ્રુ્નરો, ભયકર સ્તમ વગેરે ચિહ્તોથી હડકવા લાગુ પડશે, એમ માની 
શકાય. આવાં ચિહનો જણાયા પછી થેડા કલાકે કે દિવસે ગરદનમાં દુઃખ 
થાય છે અને શ્વાસ લેવાની અને પાષી પીવાની સુશ્કેલી જજઞાય છે, ડોળા 
ખહાર નીકળી પડતા, અને મૉંએથી [ીણુ નીકળતાં જણાય છે. આન્નરી, 
ગળામાં કેઈક અટજી ગએલાને કાઢવા ગળાને પકડતો! જણાય છે. આખા 
શરીરમાં તાણુ આવે છે, અતે કાઈ પણુ પ્રવાહી, પ્રધ્રશ, સફેદ વસ્તુ, 
અવાજ, પવન અને કુતરાથી દરદી ડરે છે. થૂંક, પાણી કે કોઇ! પણુ 
પ્રવાહી ગળી ન શકાવાથી દરદીતે ધણું જ દુઃખ યાય છે. વળી દુઃખ ન 
સેઠુન થવાથી ઘેલછા ઉર્ત્પન્ન ચાય છે, ને દરદી પયારી છેડી દોડવા 
પ્રયન કરે છે. સાધારણુ રીતે તે ચારેક દિવસ પીડાઈ મરણુ પામે છે. 
સારવાર૨--પહેલાં આવા દરદીઓને માત્ર ફાન્સના પાટનગર 
પારિસમાં જ સાન કેરવામાં આવતા, પાસ્ટચુર્‌ નામના વિદ્દાતે તૈ તૈયાર 
ફેરેલી રસી દરદીના શરીરમાં દાખલ કરવાયી તેને આરામ થતે. થોડાં વર્ષ 
પર્‌ દેસ્તાનમાં પંભબમાં કસાઉલીની અંદર અને દક્ષિણુમાં કુવુ૨માં 
પશી મૂકવા માટે સેસ્યા ચઈ પરતુ ઠવે તો ઘણાં શહેરામાં 
ગે સગવડ છે, ડુતરં કરડે, ત્યારે * તરતજ ઉપચાર કરી 
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દરદીને બતે તેટલે વહેલ! રસી લેવા મોકલી દેવો, કસાઉલીમાં જે 
સારવાર થાય છે તે ઉત્તમ અતે અસરકારક છે. બીજી પર્ચુરણુ 
સારવાર ઉ ર ઝાનો ભરોસે! રખી શકાય નહિ. 
તરત શું કર્લું ? કરડના ઉપલા ભાગમાં તાણીને પાટા કે 
રોરી ખાંધવાં, અતે ઘાતે પોટેશ્યમ પરમેંગેનેટના મિશ્રણુથી ધોઇ 
નાખવે।. પછી તરતજ તે ભાગને ડામી દેવો, અથવા જલદી સુરે[- 
ખારના કે કાર્માલિક તેજાબુથી બાળી નાખવે!. લોઢાના સોયા ઉપર 
રૂ વીંટાળી તે રૂને તે”નબમાં ખોળી ઘામાં દાખલ ડરી દેવાથી ડામ 
સરશે. ઉપર્‌ ખતાવેલા ઉપચાર ન થઇ શકે તો કરડ ઉપર મરચાંતો 
ભુકો, તપખીર અગર કળીચુતે। બાંધી દેવાં. જેમ ખતે તેમ દરદીને જાણે 
કંઇજ થયું નથી તેમ તેને સમજાવવો, તે તેતું મત આનંદમાં રાખવું. 
હડકાચું કૃતર્ર શી રીતે પાર્ખવું? કુતરું હડકાયું છે એ 
જાણુવું બહુ મુશ્કેલ નથી, રુડકાયું કુતરું શરૂઆતમાં ખાતું નથી તે 
એચૅન રહે છે; તેની પુછડી નીચે નાખી દે છે; આંખ લાલ હોય છે 
ને તેમાંથી પાણી નીકળતું દેખાય છે; ખોરાકને બદલે ગમે તેવો કચરો 
ક્રે ગંદવાડ ખાવાનું તેને મત થાય છે, તે મળે તો ખાવા લાગે છે; 
ઠંડા પદ્દાર્થ સાથે નાક ધસવા લાગે છે; અવાજ ખોખર ચાય છે, 
ને સ્વભાવ ચીડીઓ ચવાથી પોતાના રખવાળ કે બાળક મિત્રેતે જ 
ફરડવા ન્નય છે. પછી મૉંમાંથી લાળ નીકળવા લાગે છે ને ગળું 
સૂજી નય છે. એ કુતર્‌ં પાણી પીવાતું કરે છે, પણુ પી શકછું નથી. 
સ્ૂચના--કોઈ પણુ જતના હડકાયા પ્રાણીતા કરડયા પછી 
તરતજ પંન્તબમાં કસાઉલી કે દક્ષિણુમાં કુતુર જવું એ જ સહી- 
સલામતી ભરેલો રસ્તો છે. અસ્નુક પગારના સરકારી ને!કરેને અતે 
ગરીબ માણુસોને માટે નામદાર સરકાર તરકથી દર્દીની સારવાર માટે 
મક્ત સગવડ કરી આપવામાં આવે છે. 
ઉંદર કરડે ત્યારે ગું કર્છું? ને ભાગ ઉપર ઉંદર ડરડયે 
હાય તે ભાગ પોટેશ્યમ પરમેંગેતેટના પાણીથી ધોઈ નાખવો, અતે 
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ચુનાતો ભુકો અગર બળતરા ઉત્પન્ન કરનારી તેના જેવી બીજી 
કઇ ચીજ આંખમાં પેસે તો આંખને ખુલ્લી રાખી તેમાં પાણીની 
છાલક મારવી, અગર ૧ ભ્રાગ સરકા અને ૩ ભાગ પાણીતું મિશ્રણુ 
છાંટવું. જો સરકો ન હોય તો ઉપરના પ્રમાણમાં લીંણછુના રસ અતે 
પાણીનું મિશ્રણુ બનાવી આંખમાં છાંટવું. 

આંખમાંથી આ મુજબ બહારનો પદાથ નીકળી ન્નય, એટલે 
આંખ ઉપર પાટા ખાંધી દેવો; આંખમાં તેજ જવું ન જઇએ, 

ગળામાં બહારના ષદાર્થતું પેસી જવું 

ગળામાં અભ્રનળી અને શ્વાસતળી સાથે છે, અને બત્નેતાં દાર 
% માં પણુ પડખે છે. અન્નનો કોળીઓ અન્નનળીમાં ઉતરે છે, અતે 
શ્વાસનળીમાં કેમ ચાલ્યો જતો નથી ? ગળામાં એક એવો પડદો 
આવેક્ષે છે કે જે શ્રાસતળી ઉપર ઢંકાઈ નય છે, એટલે કોળીઓ ,. 
અન્નનળામાં ”ય છે. કે!ઇ પણુ માણુસ જ્યારે ઉતાવળે કે બેદરકારીથી 
ખાય છે ત્યારે કોળીએ શ્વાસનળી તરક જવાતું કરે છે, પણુ ત્યાં 
આગળથી તેતે માંસપેશી પાછે! ધકેલી કાઢે છે. 

જે કોઈ પણુ વસ્તુ અન્નનળીમાં નીચે ઉતર્યા સિવાય ગળામાંજ 
અટકે તો જીતે બહાર ખેંચી પકડી રાખવી, પછી પીઠે ઉપર્‌ નેરથી 
થપ્પડ અયવા ધુંખો મારવો. આમ કરવાથી ગળામાં અટકેલા પદાર્ય 
નીકળી જશે. કેટલીક વખતે ઉંધે માથે લટ્કાવવાથી પણુ ગળામાં 
અટકેલો પદાર્થ બહાર નીકળી આવે છે. ગળામાં આંગળી કે પીછું 
જૂર્વી ગલીપચી કે ગક્ષગલીઆં કરવાયી ઉલટી યશે, અતે તૈની સાથે 
ગળામાંતો પદાર્થ બહાર તીકળી આવરે. 

શ્વાસનળીમાં કોઇ પણુ પદદાર્થ-પાઇ, કચુકો, લખોટા વગેરે-જાય 
જ તરતજ સખત ઉધરસ ઉપડી આવે છે, અને ઉધરસના નેરથીજ 
અંદર ગએલા પદાર્થ ધણે ભાગે બહાર ધકેલાઈ નીકળી આવે છે, નાતા 
બાળકની શ્વાસનળીમાં કઇ પદ્યર્થ પેસી ગયો હાય તો તેતે ઉંછું લટકાવી 
સેતી પીઠ.'ધીમેથી થાળડવાથી પણુ પદ્દાર્થ બહાર નીકળી આવરો. 


૬૧૫ 


ચામડીમાં બહારના પદાથતું પેસી જવું 


ફાંસ, કાંટા, સોય વગેરે ચામડીમાં પેસી નનય છે, ત્યારે ઘણું 
દુઃખ થાય છે. જને એક છેડો બહાર દેખાતો હોય તો તેને ચીપીઆયી 
પકડી ખેંચી કાઢવો. કેટલીક વાર્‌ છેડો બરાબર પકડવામાં આવી રાકે 


તેવો હોતો નયી. આ વેળા આસપાસનો થોડો ભાગ ધારવાળા હથિ- 


ચારથી ખોતરી કાઢવો. જે તેમ કરવાની હિંમત ન ચાલે તો એક ખે 
દહાડ! તે ભાગને જેમનો તેમ રહેવા દઈ પછી તેના ઉપર ગરમ 
પાણીનો શેક કરવો, અથવા પોટિસ લગાડવી, એટલે કાંટા કે ફાંસની 
આસપાસની જગા પોચી થઈ જશે અને પછી તેતે ખેંચી કાઢવાતું 
કામ સહેલું થઈ પડશે. સોયનો એક છેડે બહાર દેખાતો ન હોય તો 
તેતે એક છેડેયી એવી રીતે ધકેલવી કે તે ભાંગ્યા સિવાય બહાર 
નીકળી આવે. 
નખ નીચે ફાંસ વગેરેતું પેસી જવું 
ફાંસ તૂઢો ન જય તેવી રીતે ચીપીઆમાં બરાબર પકડી ખેંચી 


કાઢવી; અગર નખ ઉપર એક ખે દિવસ સુધી ગરમ પેટિસ કર્યા 
કરવી, જેથી કાંસ કે કાંટાની આસપાસતો ભાગ પોચો! ચઈ જશે અતે 


પછી અંદરની પીડાકારક વસ્તુતે ખેંચી કાઢવી સરળ થશે. 

કચર્‌ કે કચરાલું--યામડીના તૂગ્યા સિવાય તેની નીચે જ્યારે 
સ્ોહી મરી જય છે, એટ્લે કે કૅશવાહિતીઓમાંતું લોહી ચામડી નીચે 
એકદું યઇ વાદળો રંગતું કાળાશ પડતું દેખાય છે, ત્યારે ડચર્‌ થયે 


કહેવાય છે. 
કારણ--મારે વસ્તુ હાય, પગ કે ખીશ્ન અવયવ ઉપર પડવાથી, 


દખાણુયા, બારણાં કે મેજ વગેરેનાં ખાનાં વચ્ચે હાથ આવી «વાથી 
જુ કઠણુ વસ્તુ સાથે અફળાવાયી કચર થઈ આવે છે. 


ઉષપાય--કચરનાળા ભાગને બને તો એસીકા ઉપર ક્રે તેવી 
બંજી ગોઠવણુ કરી ઉંચા રાખો. ગરમ પાણીમાં ક્લાલીન ખોળીને 


ઝ્યરવાળા ભાગને શેકો, અયન્રા દારૂ અતે પાણીનું સરખે ભાગે મિશ્રશુ 
ઝરી કચર્‌ ઉપર ખેએક દિવસ રૅડયા કરો. પછી એક ભાગ સરકા 


અને ચાર ભાગ ઠંડા પાણીનું સિશ્રરુ કરી કચર પર રડયા કરે. 


ી ૨૧૬૬ 


કુપાવું કે ધા--(૧) ચપ્પુ નેવી ધારવાળી વસ્તુથી, (૨) કાતર 
નેવી અણીવાળા વસ્તુથી, અથવા (૩) કરવત જેવા દાંતાવાળા એઓજ્ન- 


ર્થી અવયવ જીદી જીદી રીતે કપાય છે. 
ક્રાઈ પણુ રીતે અવયવ કપાય કે ધા પડે ત્યારે તેના 8પર્‌ 


ધૂળ અગર બહારનો બીત્તે કોઈ પદાર્થ ચૉંટયો હોય તો તે તરતજ 
કાઢી નાખવે।. કાપ કે ધા ઉપર ગરમ પાણી રેડવાથી લોહી વધારે 
વહેશે, અને લોહીની સાથે ધસડાઈ આવવાથી ઘાની અંદરતો કેઈ 
પણુ પ્રકારતો મેલ બહાર નીકળી આવશે. આટલું કર્યા પછી કાપ કે 
ધા ઉપર ઠંડું પાણી રેડવું. ઠંડા પાણીથી લોહીતી નળીઓ સંકોચાઈ 
જરે, એટલે લોહી વહેતું બંધ થશે. જ્યારે ધા નજીવો! હેય, ત્યારે 
ભીતો પાટો બાંધી રાખવો, અગર “સ્ટિકિંગ પ્લાસ્ટર”-રાળનતી આગ- 
ળીતી પટી મારવી બસ થશે. ધાની અંદર હવા કે કોઈ પણુ જાતનાં 
ર્‌જકણુ પેસે નાહ, તેની સંભાળ રાખવી. ધાતે ખુલ્લો રાખવાથી 
તેની અંદર ઝેરી રેગનાં જંતુ દાખલ ચઈ આપણુતે ભર્યકર રોગ લાગુ 
પડે છે. હવા અતે રજકણુ ઝેરી જંતુ વિનાનાં હોય તોપણુ તેના 
દાખલ થવાથી સોજે, પાક વગેરે થઈ આવે છે. 
દાઝજું-ખળનું 

(૧) દેવતા (દેવતાથી તપી ગએલી ધાતુ જેવી વસ્તુઓ પણુ) કે 
ગરમ પાણીથી થોડી ઈ્ન ચાય છે, તારે ચામડી લાલ થઈ આવે છે. 

(૨) ઉપરનાં કારણોને લીધે વિશેષ ઇજા થવાથી ચામડીનું સૌથી 
ઉપર્તું પડ ઉપસી આવે છે, એટલે કે ફ્રેલ્લા ઉડી આવે છે. 

(૩) ચામડી અથવા તેની નીચે આવેલા ભાગને નાશ થાય છે, 
સટલે તે ભાગ બળી જવાષી કાળા થઈ જય છે, અતે તેવી રીતે 
ખળી ગએલા ભાગમાંથી સંઘળી કાર્યશક્તિ નાશ પામે છે. 

દાઝેલા ભાગને છવા લાગે નિ, માટે તેના ઉપર કપડું, તેલ, 
તેલમાં બૉળેલું કપડું કૅ ર્‌ વગેરે જે હાજર હેય તે મૂકી દેવું. નીતર્યા 
ચ્ુનન॥ પાણીમાં અળસીતું, એરંડીઉં કે કાચું તેલ સરખે ભાગે 


૨૨ 


નાખવું. જે મસિશ્રણુ ખતે તેમાં રૂ કે કપડું ખાળી દાઝેલા ભાગ ઉપર 
સૂકી દેવું. ધઇં કે ચોખાને! લેટ દાઝેલા ભાગ ઉપર છાંટી દેવાથી 
પણુ હવાને રેકી શકાય છે. 
કષડાં સળગી ઉઠે ત્યારે સું કરવું? 

કપડાં સળગી ઉઠવાથી સખત દાઝી જવાય છે કે ખળી જવાય 
છે, કપડાં સળગી ઉઠે તો દોડાદોડ કરવી નહિ, કારણુ તેથી ખછાતાને 
વધારે હવા મળે છે, અને તે વધારે ને વધારે સળગવાથી આપણે 
ખૂળી મરીએ છીએ. કપડાં સળગી ઉઠે તેો-- 

(૧) છેડે કે તેવો કેળ સળગતો ભાગ ઉતાવળે મસળી નાખવે।. 

(૨) સળગતા ભાગ ઉપર હુવા આવતી અટકાવી સળમતું 
હોલવવા કામળો, ન્નડું ગોદડું, કે તેવું કંઈ હાથમાં આવે તે વીટી દેવું. 

(૩) ભૉંય ઉપર સુઇ આળોટવા મંડી જવું. 

(૪) પાણી હાજર હોય તે! રેડી દેવું. 

બળા ગએલા ભાગ ઉપર ચુનાતું પાણી અને તેલના મિત્ર'ુમાં રૂ, 
જરે કપડાંના કકડાત્ ખોળી મૂકવા. બળી ગએલા માણુસને સુવાડી તેના 
ઉપર ગરમ ધાબળા વગેરે ઓઢાડી દેવાં. તેને ગરમ કૉપી અગર 
જળમિષ્રિત દારૂ પાવો, અતે પગને તળીએ ગરમ પાણીતી બાટલીનો 
શેક કરવો. બળેલા ભાગ ઉપરનાં કપડાં ધીમેથી કાષી કાઢવાં. જે 
ચામડી કપડાં સાથે ચૉંટી ગઈ હોય તો દાક્તર આવે યાંસુધી કપડાં 
જેમનાં તેમ રહેવા દેવાં, પણુ સહીસલામતી તરીકે તેલ અને ચુનાના 
મિશ્રણુથી તે ભાગ રસબસ ડરી મૂ કવે!. 

ક્કપડાના નાના નાના વધારે કકડા હોચ તે! સારં, કારણુ “ ડ્રેસીંગ કરતી 
તેળા દાઝેલા ભાગના થોડોક ભાગ એકી વેળા ખુહ્લે! રાખવાની «ર્‌ર પડે. 

ક્કપડાં સિવાચ ખીજી' કઈ સળગી ઉઠે ત્તાપણ આગને ફેલાતી 
અટકાવવા માટે ખળતા પદ્ાથૅસે કોઈ પણ્‌ પ્રકારે હુવા ન મળે તેમ કરવું, 
એટલે ખળતી ચીન ઉપર ન્નડું ગાદડું વગેરે ઢાંકી દેકું. ઘાસત્તેલ, બીત 
જાઈ તેલ કે મઘાર્ક સળગી ઉઠે તો! પાણી કરતાં ધૂળ વધારે અસરકારક 
કામ કરે છે. 


૨૨૮ 


તેજાખથી દાઝી જવું--દકતરની મદદ આવી પહોંચતાં સુધી' 


તેન્નખથી દાઝેલા ભાગને નીતર્યા ચુનાના પાણીથી અથવા સોડા (શહ 
કરેલો ખારો) વાળા પાણીથી ધોયા કરવો; અથવા તેવા પાણીનાં 
કપડાંના કકડા ઝખેળી દાકેલા ભાગ ઉપર મૂકી રાખવા. 

લોહીનું વહેવું--|ંડું પાણી, બરફ, કેટકડીનો ભુકો વગેરે 
લગાડવાથી કેશવાહિતીઓમાંથી નીકળતું લેહી બંધ કરી શકાય, પરંતુ 
જ્યારે શુદ્ધ કે અશુદ્ધ લે,હી લઈ જનારી મોટી નસે। કપાય, યારે ઉપરનાઃ 
સાદ્દા ઉપાયથી કામ સરે નહિ. શુદ કે અશુદ્ધ લોહીની મોટી નસ 
વચ્ચેનો તફાવત સમજવાની જરૂર છે, કારણ કે શહ કે અશુદ્ધ લાહીની 
મોટી તસ કપાય તે વખતે કરવાના તાહાળિક ઉપાયમાં ફ્રેર છે. 


શુદ્ધ લોહીની નસ કપાય તેઅશુ%્વ લોહીની તસ કપાય તે. 


૧. લોહી લાલ નીકળે છે. ૧, લોહી કાળાશ પડતું કે 
2. લોહી આંચકા ખાતું ખાછું જાંખુડીઆ રંગનું નીકળે છે, 
નીકળે છે, ૨.. લોહી અટકયા સિવાય વહે છે. 


ઉપાય--કામચલાઉ “ ટુનિકેટ ? એટલે કે એક પ્રકારનો બંધ. 
કે પાટો બનાવવાની રીત. 

૧. રૂમાલ કે દપટ્ટાની ધડીમાં ખુચ, પત્યર, કે તેવા કેઈ કહણુ 
પદાર્થતો-કક્યે મૂઝી તે રૂમાલ કે દુપદ્ટાતે એવી રીતે ખાંધવો કે તે' 
કકડો શુદ્ધ લોહીની મોટી તસ ઉપર દબાણુ કરી શકે. 

રૂમાલની અંદર આકૃતિમાં ખતાવા સુજબ 

પેન્સિલ, લાકડી, અગર તેવું જે કેઈ મળી આવે 

તે વડે રૂમાલને વળ દેવો. જેમ વળ વધારે દેવાતો 

જશે, તેમ રૂમાલતું દબાણુ વધતું જરે; અતે આવી 

રીતે પૂરતું દષાણુ થવાથી લોહી ઉપરથી નીચે 

આવતું અને ધામાંથી વહેતું બધ થશે. આવો 

કામચલાઉ પાટો તેયાર થાય તયાંસુધી 

મી લોહીને અટકાવી રાખવા ખાતર ધા ઉપર 

વ અંગુઠાવતી ખૂબ દબાણ કરી રાખવું, 


આકૃતિ ૯ મી 


૬૧૯ 


હાથ કે પગની ઘોરી નસ એટ્લે શુદ્ધ લોહી લઈ 
જનારી મોટી નસ ડપાય, ત્યારે જે ભાગમાંથી લોહી નીકળતું હોય 
તેના ઉપરના ભાગમાં રૂમાલ, દોરી, ડ્પદ્ટો કે તેના જેવું જ જે ડંઈ 
મળા આવે તે ન્નેરથી ખાંધી રેવું. 

એક ખીન્ે પાટો કે દોરી કસડસાવી પહેલા બંધની ઉપર ખાંધી 
દેવી. ધોરી નસના ધબકારા મારફત ધોરી નસ ડયાં છે તે શોધી કાઢીને 
તેન ઉપર્‌ કોઈ કારે પુષ્કળ દખાણ્‌ ડરવાસાં આવરી, તોપણ 
કામ સરે. હાથ કે પગને ઉંચા ધરો રાખવો. હુ હઘ્યમાંથી 
હાથ અતે પગમાં નીચેની ખાજીએ લે।હી વહે ડે છે, માટે દખાણ 
જેમ ખને તેમ હુદયની નજીકના ભાગમાં લગાડવું, 

અશુદ્ધ લોહીની માટી નસ કપાય યારે ઉપર મુજબ રોરી 
વગેરેથી દબાણુ લગાડવું, પણુ તે દબાણ ઘાની નીચેતા ભાગમાં 
કરવું, ઉપરના ભાગમાં નહિ, કારણ કે અશુદ્ધ લોહીની ગતિ 
નીચેથી હદય તરફ ઉપર છે. 

સચના--શેહી તરતજ અટકાવવું. લે'હી અટકાવતાં વધારે વખત 
નય, તો માણુસ ખેભાન થઈ થોડા વખતમાં મૃત્યુ પામે. અશુદ્ધ લોહીનું 
વહેવું શુદ્ધ લોહીના વહેવા જેટલું ભર્યકર્‌ નથી, છતાં બંને વેળા સમય- 
સૂચકતા વાપરી ચાંપતા ઉપાય ડરવા. 
સાંમાંથી કે ગરદનમાંથી લોહી વહેલું હોય ત્યારે જું ડરવું? 

કેશવાહિનીમાંથી લોહી વહેતું હોય તો ઠંડા પાણીના કોગળા ઠર્યા 
કરવા. છતાં લોહી ન અટકે તો ન્યાંથી લોહી વહેતું હોય ત્યાં ફટકડીનો 
ભુકો દાષો દેવો, અગર ક્ટકડીને ભુકે! નાખેલું પુમડું દાખી દેવું. મોં કે 
સાથાના ધા ઉપર્‌ કપડાંની ધડી વાળી તેના ઉપર ઘણા ન્નેરથી પારો 
ખાંધી દેવો. ગળાતી ધેદરી નસ કપાઈ હોય તો આંગળીનાં રેરવાં કે 
અંગુઠાં વડે કરોડના થાડકાનતી સામે દબાણુ લાગે તેવી રીતે ધોરી નસને 
ખૂખ દખાવી રાખવી. 


૧૨૦ 


પજે, પગનાં તળીઆં કે છાતીના કોઈ પણુ ભાગ ઉપરના ધા 
૧. પંજામાંથી પુષ્કળ લોહી વહેતું હોય તો કાંડા ઉપરની નાડી 
ઉપર્‌ દબાણુ કરી રાખવું 
૨. પૅંકની અંદરના તેમજ બહારના ભાગ ઉપર લુમડાંતી ઘડી 
વાળી તેના ઉપર ખે પૂઠાના કકડા, ચપ્પુના હાયા અગર પાટીઆંના કકડા 
કે વાંસની ચીપો વગેરે જે કંઈ હાજર હોય તેને સામસામાં મૂકી તેના 
સામસામા છેડા દોરી કે પાટાથી બાંધી દેવા; ત્યાર પછી હાયને ઝોળીમાં 
વાંકે! વાળી રાખવે. 
પગનાં તળી આં ઉપર ર્‌ કે કપડાંની ધડી મૂફી ઉપર ન્નેરથી 
પાટો ખાંધી દૅવો, અને પગને ઉંચો રાખવે!. 
છાતીના કોઈ પણુ ભાગના ધા ઉપર ફેટા, ધોતીઆ, સાલ્લા 
વગેરેની પડ્ઠાળી ઘડી વાળી ખેચાર આંટા મારી દેવા. 
શરીરના અંદરના અવયવોને ઈન્ન થવાથી લે[હીતું વહેવું 
લાત કે ઘા લાગવાથી, કયરથી અગર કો પણુ રેગતે લીધે 
રેક્સાં, હોજરી, આંતરડાં, ડલેજા વગેરેમાંથી લોહી વહે છે. પરૂ, ઉલટી 
અગર ઝાડા મારક્ત લોહી બહાર આવે છે. 
અંદરના અવયવને- ઇક્ન થવાથી લોહી નીકળે ત્યારે (૧) શરીર 
ડું થઈ ન્નય છે. (૨) ચહેરે જીડકો પડી જાય છે. (૩) પરસેવો ઠંડો 
નીકળે છે. (૪) નાડી અનિયમિત (થોડી વાર્‌ ચાલે, થોડી વાર બંધ ) 
થઈ ન્નય છે. (પ) ખેભાન અવસ્થાઃ પ્રાસ થાય છે. 
ઉપાય--સંપૂર્ણ્‌ આરામ આપવો. લીંખુનો રસ ઠંડા પાણી 
સાથે પીવા આપવો. જે અવયવતે ઇજા થઈ હે,ય અથવા યએલી 
જણાતી હોય, તેના ઉપર બરફ મૂકયા કરવો; હાયપગતે4- ગરમ 
રાખવા અતે બરફના કકડા ગળવા આપના. 
પગને ગરમ રાખવા સાટે ગરમ પાણીની ખાટલીનો કે ગરમ કરેલી 
ઈંટનો શેક કરવે; સુંઠ વગેરેથી પગનાં તળીઓ[ને ષસવૉાં અતે ગરમ કપડાંથી 
તે ભાગ ઢાંકી રાખવા. 


૨૨૧ 


મૂર્છા આવવી 

કારણ--પુષ્કળ લોહીના વહેવાથી, ખીકથી, એકાએક સુખદુઃખની 
તીત્ર લાગણી થવાથી, માયા કે પેટ ઉપર્‌ ધા લાગવાથી, હદયના અસુક 
«તના રોગથી, ધણુ તાપથી, ધણી ખરાબ હવાથી, મોટા અવાજ, 
ખરાખ વાસ, અનિયમિત વર્તન અતે રેવથી, ર્ન આવે છે. 

ચિહ્નો--ચકર આવે એટ્લે માથું ફરતું કે ભમતું જણાય, 
ચહેરો 'ીકકા પડી જય, નાડી ધીમી ચાલે, આંખના ડોળા પહોળા 
થઈ ન્નય, ગાત્ર શિથિલ બની જય, શ્વાસક્રિયા અનિયમિત અને નહિ 
રખાય તેવી ધીમી થઈ ન્નય. 

ઉપાય--દરદીતે લાંમો સુવાડી દેવો, માથું ધડના કરતાં નીચું 
રહેવા દેતું, ઓરડામાં પુષ્કળ ચોડખી હવા આવવા દેવી, અગર દરદીને 
અહાર્‌ ખુલ્લામાં ખાટલા પર લાંખે સુધાઢ્વે,, પણુ માયા નીચે એશીકું 
રાખવું નહિ. મેદ ઉપર ઠંડું પાણી છાંટવું. દરદીની આસપાસ માણુસોએ 
એકઠાં યવું નહિ, હાયપગ ધસીને ગરમ રાખવા, અને નાક આગળ 
ભળતું પીછું ધરી રાખવું. બેભાન અવસ્યા વધારે વખત રહે તો 
કાગળ ક્રે પાંદડાં ઉપર રાઈ ચોપડી હદય ઉપર મૂકવી, કેઇ કોઈ 
વેળા થોડી વાર્‌ દરદીતે ઉંધે લટકાવવાથી લોહી મગજ તર્ક ધસી 
આવે છે, અને તે સારા થઈ જય છે. 

સાવચેતી--જેતે ચકરી કે ફેર આવતા હોય તેવાએ 
દસ્ત હંમેશાં સાફ્‌ આવે તેની સંભાળ જામવી દસ્તની કબજીઆતથી 
“પણુ ચકરીનો રોગ લાગુ પડે. 

રખીતી રીતે ડુખી જવું--પાણીમાં દેખીતી રીતે ડૂખી 
ગએલા માણુસની નીચે બતાવ્યા' સુજળની સારવાર ત્વરાથી કરવામાં 
આવે, તો ધણાના જીવ બચાવી શકાય. 

૧. સો સાફ કરી જીભને બહાર ખેંચી કાદી તેતે બહારની 
“બહાર રાખવી. 


૨૨૨ 


૨. લુગડાની ધડી વાળી તેના ઉપર દરદીતું પેટ રહે, તેમ 
ઉધેો સુવાડવે. 
૩, પછી વાંસા ઉપર નીચેના ભાગમાં હાયથી દ્યાણુ કરવું એટલે 
પેટમાંતું પાણી નીકળી જશે, 


૪. પછી તરતજ વાંસાના ઉપરના ભાગમાં દળાણુ કરવું, એટલે 
ફેફ્સામાંતું પાણી નીકળી જશે. 

પ, કૃત્રિમ રીતે શ્વાસક્રિયા ચાલતી કરે. દરદી કૃત્રિમ રીતે શ્રાસ 
લઈ શકે માટે તીચે સ્ુજબ ડરવું: 

પેટમાંથી પાણી કાઢવા દરદીને ઉધો સુવાડયે! હોય, ત્યાંથી તેને 
ચત્તો સુવાડો. તે વેળા તેતું મં ખુલ્લું અને જીભ બહાર જ રાખવી 
જેઈએ. તેને સપાટ જમીન પર સુવાડવો અતે પગના કરતાં છાતીતો ભાગ 
સહેજ ઉંચો રાખવો. ખભા અને માયા નીચે કપડાંતી ઘડી કે તેવું ડંઈ 
સૂકો, ગળા અને છાતી પરનાં કપડાં ધીમેથી ખસેડી નાખે।. આટલું કર્યા પછી 
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આદૃતિ ૨૦ સી 
આ. ૧૦ માં બતાવ્યા પ્રમાણુ દરદીના માથાની પાછળ ઉભા રહછી તેના 
બંને હાય ક્રોાણી આગળથી પકડી તેતે ઉંચા કરી રાખા. આમ કરવાથી 
પાંસળીઓ ઉંચી આવશે, અતે ફેક્સાંમાં ચોડખી ઠવા દાખલ થરો. આટલું 


૨૨૩ 





આકૃતિ ૨૨ સી 
કર્યા પછી આ. ૧૧માં બતાવ્યા સુજબ તેતા વાળેલા હાથને છાતી કે- 


પાંસળીતી સાથે ધીમેથી બેએક પળ સુધી દબાવો, એટલે પાંસળી દબા- 
વાથી ફ્રેક્સાંની ખરાખ હવા બહાર નીકળી જશે. આ સુજબ એક 


મિનિટમાં પૅદરેક વાર કૃત્રિમ શ્વાસક્રિયા ચલાવવી; ને જ્યાંસુધી દરદી. 
પોતાની મેળે શ્વાસ લે કૂકે નહિ, ત્યાંસુધી આ ક્યા ન્નરી રાખવી. 
ધ્રણી વેળા આ ક્યા એઇછામાં ઓછા એકાદ કલાક સુધી કર્યા કરવાની 
૪રૂર્‌ પડશે. કૃત્રિમ શ્વાસક્રિયા ચાલતી હોય ત્યારે આંગળી કે તેવા કોઈ 
સાધનથી ગળામાં ગલીપચી કરવી. છીંક આવે માટે તમાકુ સુંધાડવી; 


શરીરના અવયવેોતે કોરા ગરમ કપડાં વડે ઘસી ઘસીને ગરમી ઉત્પ 
કરવી. શ્વાસક્યા કુદરતી રીતે બરાબર ચાલુ થાય, ત્યારે-- 


૧. દરદીતે ગરમ ધાખળા વગેરેમાં વીંટી દેવે. 

૨. હાથપગ વગેરૅતે નીચેથી ઉપર એ પરમાણે ન્નેરથી ઘસ્યા કરે. 

૩. ગરમ પાણીની ખાટલી, ગરમ ડરેલી ઈંટો વગેરેથી ખાસ કરી 
પગનાં તળીઆં, હોજરી અને કાખને ગરમ રાખ્યા કરે. 

૪. ગરમ કણી અગર “બાન્ડી' અને પાણીતું મિશ્રણુ કરી પીવરાવો. 

પ. દરદીતે સુવાડી રાખે અતે ઊંઘ આવે તેમ કરે. 


૨૨૪ 


$. આ ખધી ક્યાતે લીધે ઉત્પન્ન ચએલા પ્રયાધાતની અસર છાતી 
ઉપર રઇવિં પ્લાસ્ટર મારવાથી નાખુદ્‌ કરી શકાશે, 
ઝેર અતે તેના ઉષાય-- 
ઝેરની જાત પ્રમાણે સારવારતી રીત પણુ જુદી જુદી હોય છે. 
કેટલીક ન્નતનાં ઝેરમાં ઉલટી કરાવવાની જરૂર હોય છે, અતે કેટલીક 
નતતમાં ઉલ્ટી કરાવતાની હોતી નથી. 
ખનીજ તેજાબે।-- 
ખનીજ તેજખો જેવા કે ગંધકતો તેન્નખ (સલક્યુરિક એસિડ), 
સુરાખારતો તેન્નખ (નાઈ ટ્રિક એસિડ) અને મીઠાનો તેન્નષ (હાઇડ્‌ો- 
ડલોરિક એસિડ) આ એંસિડ પી જવામાં આવે તો નીચેના ઉપાય કરવાઃ 
૧. ચાકનો ભુકો, અથવા 
૨. ભૌંત ઉપરથી ઉખેડી લીધેલા પોપડા પાણી સાથે આપી દેવા. 
૩. પાણી કે દૂધ સાથે સોડા ખાઈ કોર્ખાનેટ પાઈ દેવો. ઉલટી 
-કર્‌ાવવી નહિ, 
-વતસ્પતિતા તેજાખ-- 
જેવાકે--ટાર્ટરિક એસિડ, એસેટિક એસિડ વગેરે. 
ઉતારતા ઉપાય--(ઉપર સ્ુજખ) 
દાહક આલ્કલી એટલે કૉસ્ટિક સોડા, પોટૅશ વગેરે, 
“ઉતારતા ઉપાય-- 
૧* પાણી તે સરકાતે સરખે ભાગે લઈ તેતું મિશ્રણુ પાવું. 
૨. લીંખુનો રસ પાવે. 
૩. ઉલટી કરાવવી નહિ* 
તકાર્બાલિડ  તેજાખ-- 
ઉંપાય--૬૧. વિલાયતી મીઠાનું પાણી કરી પાઈ દેવું. 
૨. દૂધ પાવું. 
૩, ઇંડાની સફેદી આંપવી, કા 
૪. કૃત્રિમ રીતે શ્વાસક્યિ ચલાવવી; ઉલટી કરાવવી 'નહિઃ' 


જશ્ર્ષ 


અફીણ વગેરે માદક અતે ઝેરી પદાર્થા---અદીણુ, ભાંગ, 
ગાંજે, અને ધંતુરો એ વિરેષ પ્રમાણુમાં ધણા ઝેરી પદાર્થો છે. હિંદ્સ્તા- 
નમાં આ ન્નતનાં ઝેરોથી ધણાં ખૂત અને આપધાત યાય છે. અશીણુતું 
ઝેર ઉતારવાતા ઉપાય, સામાન્ય રીતે અહીણુની સાથે ઉપર ગણાવેલા 
ખીજા માદક પદાર્થોના ઉતાર તરીકે કામમાં આવે છે, માટે “અકીણ*ઝું 
ઝેર્‌ ઉતારવાના ઉપાય ડુંકામાં આપ્યા છે. 


ઉષપાય--1૧. ઉલટી કરાવવી* ૨. ગરમ ડરી પીવરાવવી. ૩. 
દરદીને સુવા દેવે( નહિ; જર્‌૨ પડે તો! હાય પકડી ચલાવ્યા કરવે।. ૪. 
મોં પર ઠંડું પાણી રેડયા કરવું. પ. હાથપગતે ગરમ રાખવા. ૬. 
એઓંડિસજન વાયુનો શ્વાસ લેવડાવવો. છ. કૃત્રિમ શ્વાસક્રિયા ચલાવવી. 
સોમલતું ઝેર-- 

ઉપાય--ઉલટી કરાવવી; અને ધી પાવું. 

મોરથુથુ અતે તાંબાના બીન્ન _ઉપાય-૧. ઇંડાંની સક્ટેદી પાણી 
ઝેરી ક્ષાર (કલાઈ દીધા વિનાનાં [ સાથે ડોળી પાઇ દેવી ૨. દૂધ 
તાંબાનાં વાસણુમાં રાંધવાથી ( અથવા લોટ અતે પાણીતું મિથ્રયુ 
ઉત્પન્ન ચતાં ઝેર.) પાવું. ઉલટી કરાવવી. 

ક ઉષપાય-પાણી સાથે સોડા ક્ષાર 
હીરાકસી અતે લોઢાના ક્ષાર [3ળવી પાઈ દેવો. ઉલટી કરાવવી? 

દારૂ--૧. કોશી પાવી. ૨. ઠંડા પાણીતી છાલક મારવી. 2. 
દરદીતે ચલાવવો અતે જરૂર પડે તો ઝાપટા મારવી, પણુ સુવા દેવો 
નહિ. ૪. કૃત્રિમ શ્વાસક્રિયા ચલાવવી. પ. ઢાથપગ ગરમ રાખવા. 

ઝેરી વાચુ--કાર્મોનિક એંસિડ ગેસ અતે કોલ ગૅસ. 

ઉપાય--૧. કૃત્રિમ શ્વાસક્રિયા ચલાવવી. ર. ખુલી હવામાં 
દરદીને સુવાડવે. ૩. શરીર ગરમ રાખવું. ૪. હદયને સારી રીતે ચાલુ 
રાખવા “બાન્ડી” જેવા ઉત્તેજક પદાચે આપવા. 


દ્વાસણ સ'ભબધી હછીકવ આ જ્ઞાગ સાથે ત્તેડી વાંચવી. 


શ્ર્દ 


_ છૂડકાતું ઉતરી જવું 

જે 'ખાડાર્માં હાડકું ફરતું હાય, તે ખાડામાંથી જ્યારે તે આછુ- 
પાછું ખસી જવ, લારે હાડકું ઉતરી ગયું એમ કહેવાય છે; એટલે 
હાડકું કોઈ પણુ સાંધા આગળથીજ ઉતરી નય, અતે તેથી દુઃખ 
પણુ ત્યાંજ થાય, જેર્થી આંચકો! લાગવાથી હાડકું, સાંધાની આસ- 
પાસના મજળુત બંધતે ખસેડી, આઘુ' પાછું ખસી જય છે. સાંધાની 
આસપાસ આવા મજખુત બંધ ધણા હેય છે ને તેતે અંગ્રેજમાં 


““લિગામેન્ટ્સ” કહે છે. 


ચિજ્--૫.. સાંધા આગળ - ઘણુંજ દુઃખ 
૨. અવ્યવતું -ખેડોળપણું _ 
૩, અવયવ લામા અગર ઢૂંકો દેખાય 
૪. સાંધાની હીલચાલૈનું બંધ પડવું ". 


હાડકુ ઉતરી ગયું હોય ત્તા 

૧, હાડકાનો અવાજ થતો નથી. 
૨. અવયવની હીલચાલ થઇ 
-શકતી નથી. 

૩, ખેંચવાથી ખરખર ચઢી ન્ય 
છે, હાડકું ચઢી ગયા પછી ખેંચાણુ 
ન હોય તો પણુ ચહેલું હાડકું 
ખસી જવું નથી અતે તેથી અવ- 
યવ ટુંકો જણાતો નથી. 
હાડકું ઉતરી ગ્યું હેપ્ય તે 

૧. અવયવની હીલચાલ થઇ 
શકતી નથી. ૨, અવયવ લાંખે કે 
હુંકા થઇ જય છી, ૩, સુજી આ- 
તેલા ભાગ પર ૬ખાણુ ડરવાથી 
,શાડકાતો છેડો મજખુત અતે 
કઠેણુ લાગે છે. ] 


હાડકું ભાંગી ગયું હોય તેો- 
૧, તૂટેલા હાડકાના ભાગ ધસા- 
વાથી અવાજ સંભળાય છે. ૨. 
ભાંગેલા અવયવની હીલચાલ ચઈ 
શકે છે, પણુ તે અસ્વાભાવિક લાગે 
છે. ૩, ખેંચાણુ ન હોય અગર પૂરું 
નહાય તો અવયવ ટુંકો થઇ જાય છે, 


પગ મચકેપડાયા કે લચકાયેા 
હોય તે.- 

૧. ધણું દુઃખ ચાય છે, પણ 

અવયવતી હીલચાલ થઈ રારે છે. 

૨. અવયવતી લંબાઇમાં કશે 


જૂર્‌ પડતો,નથી.*૩. સુજી આવેલા 
ભાગ પર દબાણુ કરવાથી એ ભાગ 


પોચો! લાગે છે. 


૧ર 


ઉપાય-પહેલીરીત-જે ખભાતું હાડકું ઉતરી ગયું હોય તો 
હાથતે બતી શક્રે તેટલો ટાટખુણે ધીમેથી ઉચો કરો પછી ડાંડા 
ઉપર્તો ભાગ પકડી દૃઢતાથી અને જેઈએ તેટલા જેરથી ખેંચો 
એટલે ઢાડકું પોતાની અસલ જગાગ આવી જશે. પ 





આકૃતિ ૬૨ મી 


બજી રીત-આકૃતિમાં બતાવ્યા જુજબ કરવાથી ખભાવું હાડકું 
ચલી જરો. અવયવતે તરતજ ખેંચીતે ઉતરી ગએલા હાડકાતે ચઢાવી 
રવાય. પરંતુ જે દાડકું ઉતરી ગયા પછી વધારે વખત ત્તય છે, તે! 
સાજે ચદી આવે છે અને ઘણું દુઃખ ચાય છે. ઠાડકું ચઢાવ્યા પછી 
હલાવ્યાચલાવ્યા વિના અવયવતે રહેવા દેવો, અતે પાટો બાંધી સ્થિર 
રાખવો. સોજે અને દુઃખ ઓછું કરવા ગરમ પાણીતે રોક કર્યાં કરવો, 
અગર બરક લગાય્યા કરવો. 
મચકોડ કે લચક* છ 
ખાડા વગેરેમાં પગ પડવાથી ઢાડડું સાંધામાંથી ઉતરી જતાં 
«તાં બચી ન્નય છે, એટલે કે % તે ઉતરી જું છું નથી પણુ માંસપેશ।ીના 





#કેટલપ્ડ ઉ'“રાચ-- 

૧. મીઠાને ઝીણું વાઢી લચક €પ૫ર ખદખદાવીને લરવું. 

૨. મીઠા અને હળદરને સાથે ખદખદાવીને શરવાં. 

૩. આંભાતળદર,સાછખાર, અને સેદાલકટને દાર સાથે ખદખદાવીને 
લેપ કરવા. આમાં ઈંડાની સકેટી મેર્વાઘી સારો લાલ યાય છે. 

૪. લાંબા વખત સુધી રોક કર્યા ડરવા. 
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છેડા ,મચકોડાય છે, અથવ!” સટીક વેળા તે છેડાને વધારે ઇક થવાથી 
તૂટી જય છે. ધણું કરીને સાંધા આગળ મચકોડ યાય. 

ચિહ્--૧. અસલ ૬ુઃખ, ૨. સોજો, ૩, મચકોડ અગર 
લોહીતું ખરાષ થવું, અથવા લીલઝાસું થવું. 

ઉપાય--૧. સંપૂર્ણ આરામ, ૨. કાંડું મચકોડાયું હોય તો તેને 
ઝોળીમાં રાખવું છંટણુને ઓશીકા, ખાટલા, કૅ તેવી કેઈ વસ્તુના 
આધારે ચોકે ઉંચો રાખવે. ૩. ગરમ પાણીતો શૈક કરો અગર દરદીને 
સારૂં લાગતું હોય તો ઠંડું પાણી રૅડ્યા કરે, કે બરફ લગાડ્યા કરો. 
હાડકાનું ભાંગલું એટલે અસ્થિભંગ 

હાડમુ ભાંગી ગયું છે કે ઉતરી ગયું છે તે જણુવા માટે 
તફાવતના મુદ્દા પહેલાં અપાઈ ગયા છે. હાડકું ભાંગે છે તયારે નીચેનાં 
ચિદ્ન જેવામાં આવે છે: ૧. તૂટેલા ભાગ આગળ ઘણું દુઃખ, ૨. સોજ્ને, 
૩, અવયવતી વિરૂપતા, ૪. ભાંગેલા હાડકાના છેડા ધસાવાથી થતો 
અવાજ, ૫. દરદી જાતે અવયવ હલાવી શકતો નથી, ૬. પણુ 
સારવાર ડરતાર કે દાક્તર તેતે હલાવી રાકે છે. 


અસ્થચિભંગના ખે પ્રકાર 
૧. ખહારની હવા અંદર પ્રવેશ કરતી નથી એટલે ભાંગેલા" 


હાડકાને તે અડકતી નથી. ૨. ચામડીના ફૂટવાથી કે ભાંગેલું હાડકું 
માંસને ચીરીને બહાર નીકળવાથી બહારની હવા ભાંગેલા હાડકાને અડકે 
છે, તે ખીજે પ્રકાર, 

પહેલા પ્રકાર કરતાં બીજે પ્રકાર વિશેષ ભયકારક છે, અને 
ખીજ -પ્રકારતા અસ્યિભંગને સાજ ચતાં પહેલા કરતાં---ચારેક--રણે.-- 


વધારે વખત લાગે છે. 


ઉપાય અને સૂચના 
ભાંગેલા ,હાડકાવાળા દરદીજ્ઞી સારવાર કરવામાં ઉતાવળ કે ખેદર- 


કારી કરવી ,નણિ, કારણુ કે ઉતાવળથી -પ્રહેલા પ્રકારમાંથી છીજા ,પ્રકારતો “ 
શયકર્‌ અસ્થિભંગ થવાનો દરેક - સંભગ છે. સાટે થાહે .દાકતર 
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% હાડવૈદ આવી પહેંચે ત્યાંસુધી ભાંગેલા અવયવતે છેડવો નહિ, પણુ 
ને તરતજ મદદ આવી શકે તેમ ન હોય તે! નીચે મુજબ કરવું, 
આકૃતિ ૬૧૩મી 
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ઘુંટણુ નીચેતો પગ ભાંગ્યા હોય, તો! એક જણે ભાંગેલા ભાગના 
ઉપરના ભાગમાં ખેંચતા રહેવું, અને બીશ્નએ સામી ખાજીએ રહી 
પગને પહેલાની વિરૂદ્ઠ દિશામાં ખેંચતા રહેવું. આમ કરી સ્વાભાવિક 
સ્થિતિમાં પગતે મૂકવો. પછીઝ બે લાકડી, ઇત્રી, વાંસ, ન્નડા પૂઠાના 
અગર છેવટે ધડી વાળેલ્લા લુગડાના કકડા લઈ પગની બંતે બાજુએ 
સામસામાં (ધા ઉપર્‌ નહે) લગાડવા, અતે તેના ઉપર પારા અગર 
રારી જે મળે તે કામચલાઉ બાંધી લઈ તે બંને કકડાને ખસે નહિ તે 
મુજળ સ્થિર રાખવા. તાત્કાળિક મદદમાં આટલું ચાય તોપણુ બઢુ% છે. 
ટું સપ્માન્ય દર્દો-તેનેો અટકાવ, લક્ષણે, 

ભજાષણુ છઠું. ધરગતુ દવા અને દરદીની સારવાર 


હવાતી અંદરના સક્ષ્મ જીવ્જઝ-જમ્સં, કે 'એંકટીરિઓઃ 

હેરીઆમાંથી એટલે છાપરાં કે બાગ્ણાં વગેરેતાં ઝીણાં છિદ્ર દે 
ખારીક ફ્રાટમાંધી જે પ્રકાશ આવે છે તેતી તરફ નન૪૨ કરવાથી ખાતરી 
થરો કૈ હવાની અંદર્‌ ન%રે ન દેખાય તેવા અસંખ્ય ઝીણુ* કણુ ઉડયાજ 


ત્રજને કંઈજ ન હચ તે! પડખેના પગ સાથે લાંગેલા પગને બાંધી દવો. 
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કર્‌ છે. આમાંતા કેટલાક કણુ એટલા બધા ચહ્્મ હોય છે, કે સૃષ્ટમદર્શક- 
ચંત્ર'નીચે મૂકી તેને સેંકડો કે હન્નરોગણા મોટા સ્વરૂપમાં દેખાડીએ 
છીએ ત્યારે પણુ જાડાઈ અને લંબાઈમાં એક ઇંચના ૧૦ થી ૧૫મા 
ભાગ જેવડા દેખાય છે. વળી કેટલાક તો એવા નાના હેય છે, કે 
તે ઉત્તમોત્તમ સ્મદર્શકયંત્રમાં જ દેખી શકાય છે, પ્લેગના જંતુને 
૮૦૦ કે €૦૦ ગણા મોટા કરી બતાવવામાં આવે છે, ત્યારે તે માત્ર 
ઝીણાં ઝીણાં પૂર્ણવિરામનાં ટપકાં જેવડાં દેખાય છે; અતે ક્ષયના 
'જંતુતે એક હન્નરગણા મોટા સ્વરૂપમાં બતાવીએ »ીએ, ત્યારે તે પાતળા 
રરા જેટલા જાડા અને એક ઈંચના ૧૨ કે ૧૫માં ભાગ જેવડ! 
સોઢા જણાય છે. હવામાં જેટલા સૂદ્મ જંતુ હોય છે, તે બધાએ 
ઝેરી હોતા નથી; અને જે ઝેરી હોય છે તેતી અસર, સબળ કરતાં 
નખળા ઉપર, અનિયમિત અતે અમિતાહારી વર્તનવાળા ઉપર, કંમ્રાળ 
ખોરાક, અસ્વચ્છ પાણી અને ખરાથ હવાતો ઉપયોગ કરનાર પર, 
તેમજ ઉન્સ વિનાનાં અને ભિનાશવાળાં ધરમાં રહેનારા ઉપર, અતે 
ગંદ્યં કપડાં પહેરનાર તયા ગંદી ટેવવાળા પર વહેલી અને સખત થાય 
છે, કેટલાક જતુ પકાશથી અને હવાના ઓડિસજનથી જ નાશ પામે છે, 
કેટલાકના શરીરમાં પ્રવેશ યયા પછી નાશ ચાય છે. લોહીની અંદર જે 
ચોળા કણુ છે તે શરીરતું આવા જંતુઓથી રક્ષણુ કરે છે. નને લોહી 
નિર્માલ્ય હોય અતે સાણુસ રોગી હોય, તે! બહારના જંતુ કાવી 
જાય છે અતે લોહીની અંદરના ધોળા કણુ હારી જય છે. તંદુરસ્ત માણુસના 
લોહીમાંના સફેદ કણુ ખહારના ઝેરી જંતુતે-જેમ ખળવાન દુશ્મન તખળાતે 
મારી નાખે છે તેમ-મારી નાખે છે, અને શરીરમાં ૨દ્ધિ પામવા દેતા નથી. 
જે બહારના ઝેરી જંતુતી જીત થાય છે, તો થોડાજ વખતમાં તેઓની 
સંખ્યા અગણિત ચઈ જઈ માણુસતું રહયુ નીપજવે છે. 

'ચેપી અને .ઉડતા રોગ--જે જતના રોગ. માણુસ માણુસના 
સ્પર્શથી ઉત્પબ્ન થાય છે તેવાને ચેપી રેગ . કહીશું, અતે જે 
સ્પર્શ વિતા એટલે હવા; પાણી; વગેરે સાધનદારા એક સ્થળથી 'બીજે 
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સ્થળે ક્ેલાય છે તેવાને ઉડતા રેપગ કહીશું. ગળસણાં, એરી, અછખડા, 
શીળી, આંખ દુખવી વગેરે ચેપી રોગ ગણાય છે, અતે ક્ષય, પ્લેગ, 
કોલેરા ( કોગળીઉં ), અતિસાર, મરડો, તાવ વગેરે ઉડતા રોગ કહેવાય 
છે, પહેલાં ક્રેટલાંક દરદો વિષે કહીતે પછી ઉપર ગણાવેલા રોગો અટકા- 
વવાના ઉપાય, તેનાં લક્ષણા તયા સારવાર વિષે ડુંકમાં કહીશું. 
હીસ્ટીરિયા 
. કારણ--સાનતંતુની નબળાઈ, કામકાજ વિના ખેસી રહેવાની 
રવ, માનસિક નબળાઈ કે પોતાને અસુક રોગ લાચુ પડયે! છે એવી 
કલ્પના, ને કુદરતી હાજતોમાં અનિયમિતપણું. 
ખાસ ચિહ્નોા--દરદીની આંખનાં પોપચાં ઢળી જાય છે. ઉત્તર 
ગમે તેમ આપે છે. મુંઝવણુ અને ગળામાં કંઈ પેસી ગયું હોય તેમ 
શ્રાસ રંધાતો જણાય છે. ચહેરામાં અસ્વાભાવિકતા કે બેભાન અવસ્થા 
જણાય છે. હાથપગ ખેંચાય છે, પણુ માંસપૅશીઓ ઉપર ૪૪ 
શક્તિતે થોડે કાષ્ુ હોય છે. દરદી થોડી વાર હસે છે, તે થોડી વાર રહે છે. 
ઉષપાચ--ખાસ કરીને ડેક અતે છાતીની આસપાસનાં કપડાં ખુધાં 
કરી નાખવાં. પુષ્કળ સ્વચ્છ હુવા આવવા દેવી. માં ઉપર ઠંડું પાણી કે 
જીલન વૉટર છાંટવાં. નાક આગળ ખળતું પીછું ધરી રાખવું. હાયપગના 
છેડા ધસીતે ગરમ રાખવા. દરદી તરફ ખોટી દયા ખાવાથી તેની 
તખિયત ઉલટી વધારે ખગડે છે. તેવા દરદી તરક કડક ચવું પણુ ડર 
શવું નણિ, પુખ્ત વયના માણુસને દસેક ધઉંભાર હીંગ ખવરાવવી, કે 
કપૂરનો ભુકો ૨ થી ૪ ઘઉંભાર આપવે. 
સાવચેતી--હંમેશાં દસ્ત બરાબર આવે તેની સંભાળ રાખવી 
સેઈએ. ઠંડા પાણીથી નાહવું, સારો ખોરાક ; ખાવો, સ્વચ્છ હવામાં 
ફરવું ફરવું, અને મનને આનંદમાં રાખવું. 
-માથાને। દુખાવે1--એ અસુક પ્રકારના રોગની હયાતી દેખાડ- 
નારી નિશાની છે, મારે ન્યાંસુધી રોગનો નાશ થાય નહિ તાંસુધી 
માથાના દુખાવા માટે ઉપચાર કરવા નકામા છે. 
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કારણઃ % અપચાતે લોધે--હોજરી, આંતરડાં કે કાળજું 
પોતપોતાતું કાર્ય બરાબર નહિ કરી શકવાને લીધે-માથાતો દુખાવો 
ઉપડે છે. ઉલટી થવાથી આવે! દુખાવો શાંત પડી ન્ય છે. 

ય.ગ્ઞાનતંતુની નબળાઇને લીધે--નાજુક બાંધાના માણસેવું, 
કસરત ડર્યા વિના આખો દિવસ ખેસી રહેવાની 2ેવવાળાતું, 
અતે સ્તાનતંતુની નબળાઇવોાળાં આપુરષોતું માથું” દુખી આવે છે. એવા 
શાણુસો। સહેજ સહેજમાં ઉસ્કેરાઈન્નય છે, અને તેઓનું માથું ચઢી આવે છે. 

આપધાશીશી--માયાના અર્ધ ભાગના દુખાવાનો રોગ પણુ 
-આવાં કારણુને લઈ ને થાય છે. 

અપચાને લીધે ઉત્પન્ન ચએલા દુખાવાતો ઉપાય-- 

૧. સોડાર્વોટર પીવાથી, થોડે વખત હલકો ખોરાક ખાવાથી, 
ખુલ્લી હવામાં સવારસાંજ ફરવા જવાથી, અતે હલકો 
જાુલાળ લેવાથી ઠીક થઈ જાય છે. 

જ્ઞાનતંતુની નબળાધ્થી ચએલા દુખાવાના ઉપાય--- 

૨. ખોરાક થોડા અતે વખતસર ખાવો; ખુલ્લી દવામાં દરવું- 
ફરવું; તમાકુ, ચા, વગેરે પીવાનું છેડી દેવું, અતે તેતે 
ખદલે કૂધ અને સોડાર્વોટર પીવાં; બહુ મસાલાવાળે તીખે- 
તમતમે। અને ભારે ખોરાક ખાવો નહિ 

જ. ઘણા સાનસિક શ્રમથી કે તાપની અસરથી મગજને દુખાવો 
ઉપાય---અભ્યાસ કે માનસિક શ્રમ અમુક વખત સુધી ખંધ 
રાખી શાંત પડયા રહેવું; માથા ઉપર દંડા પાણીનાં, ગુલાબજળનાં, 
જે કોલનર્વૉટરનાં પોતાં મૂકવાં; આરામ થયે હલકો અતે સાદો 
ખોરાક ખાવે; ખુલ્લો હવામાં ફરવા જવું. 
ગળાતેો સેોજે-ધાટાતું બેસી જવું 

ધણૂ। ભયકર દર્દના એક ચિહન તરીકે ગળું સુજી આવે છે. 

અહીં તો શર્રીથી ગળાનો સોજો યઈ આવે છે, તે 

સંબંપેજ આપણે કરીશું. મે 
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ગળામાં સોજ્ને આવે ત્યારે ઘાંટા ખેસી ન્નય કરે ન પણુ ખેસી 
શય. સોન્ને આવે છે, ત્યારે ખોરાક ગળી શકાતો નથી. કાનમાં અતે 
માચાર્મા દુ:ખ થાય છે. શ્વાસ લેવામાં મુશ્કેલી પડે છે. 

ઉપાય--ઝુલાવેલી ફટકડીના કોગળા કરવા. ગળા બહાર વરાળતે 
શેક કરવે।. બરકના કકડા ચૂસવા આપવા. ગળાતી આસપાસ ગરમ પારા 
આંધી રાખવે!. ઠંડી લાગવા દૈવી નહિ. 


ગળમુણાં (ગાલપચે।ળાં » 

કારણ--જડળબાં પાછળના પિંડતા પ્રક્ટિપ કે સુજી જવાથી 
ગળસુણાં થઇ આવે છે. 

ચિદ્ધ કે લક્ષણ--ચે(ડો તાવ આવે છે, ત્રણુચાર દિવસ સુજેલે 
ભાગ લાલ રખાય છે, ખોરાક ગળવે। મુશ્કેલ પડૅ છે, જીભ સુજેલી 
જણાય છે. અને મૉંમાંથી ખરાથ વાસ નીકળે છે. 

ઉપાય અતે સાર્વાર--એક તોલા મીઠાની અંદર અધો તોલે 
કાળીજરી નાખી તેને ખૂખ બારીક વાટી ટૂધમાં ખદખદાવી પછી તેતે 
ગલસુણા ઉપર ચોપડી દેવી. ગરમ શેક કરવે. ગરમ પાણીતેો અથવા 
મીઠાની પોટલીનો શેક આરામ આપે છે. ખદખદતા પાણીમાં પોસદોડા 
નાખી તે પાણીમાં ફ્લાલીન ખોળી તેતે નીચોવી નાખવી; પછી તે ગરમ 
કૂલાલીન વડે કરેલો! શેક અકસીર કામ ડરે છે. દસ્ત સાદ્‌ લાવવા 
એરંડીઆતો રૅચ આપવે. દરદીતે આરામ આપવે તે એક સ્થળે જીરો 
શાખવે!, કારણુ ગળસણાં ચેપી રોગ છે. * 7 

,એરી--જંતુ શરીરમાં દાખલ થયા પંછી ૪ થી ૧૪ દિવસમાં 
અહાર નીકળી આવે છે. 

ચિદ્વ--ટાઠ વાય છે, તાવ આવે છે, આંખો લાલ સુજેલી અને 
-ગળતી જણાય છે, ગળું પણુ ભારે ને સુજેલું લાગે છે, છીંક આવે છે, 
નાક ગળે છે, અને ઉધરસ આવે છે. આ ચિવુતો જણાયા પછી ત્રીજે ” 
3 ચોથે દિવસે એરી નીકળે છે. પહેલાં કપાળ, માં અતે ગરદન ઉપર, 
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પેછી ધડ ઉપર અતે છેલ્લે હાથપગ પર નીકળે છે. ઓરીના દાણુ! 
ચામડીની સપાટીથી ખહુ ઉપસેલા દેખાતા નથી, અતે ગોળાકારમાં લાલ 
કે કીર્મજી રગના દેખાય છે. ચાંચડના કરડ જેવા તે દેખાય છે. આ 
વેળા તાવ ૧૦૩* થી ૧૦૪” સુધી રહે છે. ઓરી નીકળ્યા પછી ત્રણુચાર 
દઠાડે નમવા લાગે છે, પહેલાં માંના અને પછી હાથના નમે છે. નમવાતો 
વખત પાસે આવે છે, ત્યારે ધણીજ ખરજ આવે છે. ન્નછુડીઆ રંગના 
ઓરી નીકળે અતે ૨૦૩” ઉપર્‌ તાવ આવે, તેમજ જીભ કેરી લાશે અતે 
ધણીજ અશક્તિ જણાય તે] ભય જેવું ગણાય, કેટલીક વેળા સાદી 
ઉધર્સને બદલે ફ્રેક્સાંના સોજ્ને કે “નયુમાનીઆ' ચઈ આવે છે; અતે 
_તેથી દરદીને સારૂં થતાં બહુ વખત લાગે છે. : 

શીતળા અતે આરીનેો ભેદ:-- 

(૧) શીતળામાં શરદીનાં ચિહ્--નાકનું ગળવું, ઉધરસ વગેરે 
જણાતાં નથી, ઓરીમાં જણાય છે. (૨) શીતળામાં ઉલટી અને કમરમાં 
દુખાવો થાય છે, ઓરીમાં તેમ થતું નથી. (૩) શીતળાના દાણુ। ઉપસેલા 
હોય છે, ઓરીના દાણા તેટલા ઉપસેલા હોતા નથી. 

ઉપાય અને સાર્વાર--દરદીને જુદા એરડામાં રાખવે!, કારણુ 
રગ ઘણુ! ચેપી છે. ઓરડામાં હવા આવવા દેવી, પણુ દરદીને જરા પણુ 
ઠંડો પવન લાગે નહિ તેની ખાસ સંભાળ રાખવી. એરડાની અંદર ખહ્‌ 
તેજ આવવું જેઈ એ નણિ; બારીબારણાં ઉપર પડદા નાખી અંધારૂ કરે, 
કારણુ કે દરદીતી આંખ ઉપર તેજની અસર બહુ માઠી થાય છે. પીવાતે 
મારે દૂધ ને પાણીતું મિશ્રણુ આપવું. ઉકાળીને ઠારેલું પાણી વાપરવું. 
રગની શરૂઆતમાં દસ્ત સાક્‌ લાવવા માટે એરંડીઆ અયવા સોનામુખી 
(મોંઢીઆવળ)નો જુલાબ આપવો. ત્રણુ ભાગ પાણી અને એક ભાગ 
સરકામે એક તપેલીમાં ઉઢાળી તેની વરાળ દરદી તરફ જવા દેવી, ફેફસાં 
અખગડયાં હોય તો અળસીતી પોટીસ કરવી, નાનાં ખાળકતે 

#અળસીની પોટીસ બનાવવી હોય તો અળસીના ભકાને ગરમ પાણીમાં 
નાખી ખદખદાવા. પછી કપડાં પર તે તવેયા વડે પાથરી દો. પોટીસ” 
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દરદીતી પાસે એરી નીકળ્યા પછી એક મહીના સુધી આવવા દો નહિ.. 
અછખડાઃ 
અછબડાના જંતુ શરીરમાં દાખલ થયા પછી ૧૦થી ૧૫ દિવસની 
અંદર અછબડા નીકળી આવે છે. 


ચિટ્ટ--થોડો તાવ આવે છે. પહેલાં વાંસા ઉ૫૨ અતે પછી મૉં 
અને ખીશ્ન ભાગ ઉપર અછથયડા નીટઢળી આવે છે. જે ભાગ ઉપર 
અછખડા નીકળે છે, ત્યાં થોડી ખરજ આવે છે. અછબડા એક દિવસે 
સામટા નીકળે અથવા ખેચાર દિવસ સુધી પણુ નીકળ્યા કરે. અછબડા 
નીકળે ત્યાંસુધી તાવ રહે છે. નમે છે ત્યારે તાવ ધટી ન્નય છે. ત્રોજે 
દિવસે અછબડા ભરાય છે. ત્યારે તેમાં રસી ભરાય છે. ચોથે દિવસે 


ખહુ પાતળી ન ત્તેઈએ, તેમ બહુ નડી પણ ન નેઈએ. પોટીકને પાથર્યા પછી 
તેના પર કપડાતું બેવડ કરો ને ચારે તરક્થી તે પોડઠીસ ખહાર ન નીકળે તેવી 
રીત્તે ઢાંકી દો. જોદીસને ગરમ રાખવા તેના ષર ગરમ કપડું ઢાંકી રાઓ. સારી. 
રીતે બનાવેલી પોટીસ અર્ધો કલાક સુધી ઉપયોગમાં લઈ રાકારો. પોટીસ લઇ 
લીધા પછી છાતીને। ભાગ ગરમ કપડાંથી ઢાંકી રાખે. પવન લાગવાથી જારે 
નુકસાન થરૉ. છાતી ઉપર અને વાંસા પર ચોતરક પોડીસતું પડ આવે તેવી 
લાંખી પહોળી ખનાવવી, ઠટંથી પોદીસ કંઈ કામની નથી. 

કઅછબડા, ઓરી અને શીતળા મટી ગયા પછી ટાઢક કરવા ખાતર 
નીચેની ચીને પાવામાં આવ છેઃ 

(૨) ખજીર અને મીંઢીઆવળને પલાળો ત્રણુ ચાર દિવસ સુધી પાવામાં 
આવે છુ; ગ તોલા મીંઢીઆવળને ખે એક ટા. ભાર ખતર સાથે પાંચેક 
કા. શાર પાણીમાં પલાળી રાખવી 

(૨) લા તોલે! ધાણા અને ૮-૧૦ દાણા ડાક્ષને એક કેરી ક્લયમાં 
પાંચેક ૨. ભાર પાણીમાં પલાળવાં, પછી તેમાં ના ત્તોલો સાકર નાખી 
પાવામાં આવે છે. 8 

(૩) કેટલાક ના તોલે! કરીઆતું રા! ૨. ભાર પા'ચીમાં પલાળી પટેલાં 
પીવરાવે છે, અને પછી (૨ર)માં બતાવેલી દવા પાય છે. 

(૪ છર, સાકર અને દહીં પણુ એકાદ અકવાડી૬ં પાવામાં આવે જે. 


ઉડ 


સે જુટે છે, અતે છઠ્ઠે દિવસે તદન નમી જય છે, એટલે ક્રોઈ પણુ 
જાતના ડાધા રલ સિવાય પાતળાં ભોંગડાં ઉખડી છુટાં પડી ન્‍નય છે. 
ઉપાય અતે સારવાર--૬રદીતે ઇલાયદો રાખી આરામ આપવા 


સિવાય કાંઈ ખાસ દવા નથી. 


અછબડા ૨ીતળા 
૧. દાણાના મધ્ય ભાગમાં ખડે ( ૧. દાણાતા મધ્ય ભાગમાં ખાડો 
રખાતો નથી. જેવામાં આવે છે. 
૨. તાવ થોડા હોય છે. ૩. તાવ ધણુ હોય છે. 


શીતળા-શીળી-( “સ્મોલ પૉંકસ') 

શીતળા--શીતળા એટલે ખધો ચેપી રોગ છે કે તેના દેખાયા 
પછી લગભગ અઢી મહીના પછી પણુ ખીનતે તે રોગ લાગુ પડે. 
કપડાં વગેરેથી પણુ આ રોગ એક સ્થળેથી બીજે સ્થળે ફેલાય છે. 
જંતુ દાખલ થયા પછી આશરે ખારેક દિવસમાં શીતળા દેખા દે છે. 

ચિજ્ત--ટાઢ વાતી હોય તેમ ધૈૃન્નરી છૂટે છે. મૅદતા, મોળ, 
ઉલટી, માથાનો દુખાવો, પીઠ અને કમરનો દુખાવો, અને કોઈ વેળા 
ગળાનો સોને, તાવ (૧૦૪“-૧૦૫*) અને ઉતાવળી નાડી-આ ખધાં 
ચિહૂતો જવામાં આવે છે. 

ખે ત્રણુ દિવસ પછી લાલ અતે ઉપસેલા શીતળાના દાણુ। માં અતે 
કપાળ ઉપર દેખાય છે. આ વેળા તાવ એછે (૧૦૧”-૧૦૨“) થાય 
છે, ત્રીજે ચોથે દિવસે આખા શરીરમાં શીતળાના દાણા નીકળે છે. પાંચમે 
દિવસે દાણા ભરાય છે, અતે દાણાના મધ્ય ભાગમાં ખાડે પડેલો જનેવામાં 
આવે છે. આઠમે કે નવસે દિવસે દાણામાં પરૂ થાય છે, એટલે શીતળાની 
ઝનણીતી ખરાબ વાસ આવે છે. દસથી ચૌદમા દિવસ સુધી 
દાણા નમતા નય છે. ૨૦ થી ૨૩ દિવસની અંદર ભીંગડાં સુકાઈ ખરી 
પડે છે, અને ચામડી પર ધેરા લાલ રંગનાં ચાઠાં પડી રહે છે. ધણી વાર 
શીળીના ખાડા હુમેશતે માટે કાયમ રહી જઇ મૉંતે વિરૂષ બનાવે છે. 


"૧૩૭ 


શીતળા નીકળ્યા પછી આશરે ૧૧ મે! દિવસ ધણો ભારે ગણાય છે. 
પ્ર, વયનાં માણુસોને ધણી વેળા ૬સ્તતી કબઈઆત રહે છે, અને 
બાળકોને શરૂઆતમાં ઝાડે થઈ આવે છે. 
ઉપાય અને સારવાર--દરદીને બતે તો જુદા મઠાનમાં અયવા 
જુદા એરડામાં તો અવશ્ય રાખવે.. દરદીને દૂધ, ચા પાવાં, ૧૧ મે 
'દ્વિસે જ્યારે ધણી નબળાઈ જણાય, સારે “બાન્ડી' આપવી. ભૌંગડાં 
ખરી પડે યારપછી ક્િતિનીન આપવું. ભીંગડાં ઉખડતાં હોય ત્યારે 
ચાદર વગેરે વારંવાર બદલાવવાની સંભાળ રાખવી, શીતળા ખણુવા 
દેવા નહિ; જરૂર પડે તો હાથના પંજાને કોથળી કરી ખાંધી રાખવા. 
ઉપાય--શીતળા એ ઘણેા ભયંકર, ચેપી; અને શરીરને 
નખળુ' કે ડદરપુ' કરનારો રોગ છેઃ શેગ થયા ષછી સંભાળ 
લેવા કરતાં તે ન થાય તેની સંભાળ રાખવી, એજ તેનાથી 
બચવાતે। ઉત્તમ માર્ગ છે, શીતળા ટૅકાવવાથી પુરતી સહી- 
સલાસતી સળે છે* શીતળા ટંકાવ્યા પછી કદાચ શીતળા 
નીડળરો, તેો'પણુ તેતી અસર નહિ જેવીજ થરી, અને ઘણી 
ભર્યકર પીડાથી ખચી જવારી. શિઆળામાં પેલી વા૨ ૩ 
થી ૬ સાસના બાળકતે,; અને ષછી પાંચ પાંચ વરસે અગર 
શીતળાના ભર્યકર શેગ ચાલતો હોય ત્યારે ફૂરી કઢાવવાન 


આંખ ડુખવી 
કાર્ણુ--કોઈની દુખતી આંખને ચેપ લાગવાથી ( ધણે ભાગે 
માખીદારા*), આંખમાં બહારના પદાર્થ પેસી જવાથી, ને (2) જીવત્તતુ 
અગર નઠારા વાયુતે લીધે ઈક્ન્ર થવાથી. 


જગાખી દેખીતી રીતે નુક્સાન કરનારી જણાતી નથી, પરંતુ ખરી 
વાત એમ નથી. માખી ઘણા ભર્ચકર અને ચેપી રોગોને ફેલાવે છે. સડેલાં 
કૂળફળાદ્દિ ઉપર, કહતા સુટદાં અને મળમૂત્રાદિ ઉપર ખેઠા પછી તે ગમે ત્યાં 
બેસે છે. તેની પાંખ, પગ વગેરેથી ઝેરી જત્તુ ચોતરક્‌ ફેલાય છે, અને 
રાગ ક્‌ાટી નીકળે છે. આ ઉપરથી માખીનો નારા કરવાની અગર ત્તે નુક્સાન 


૧૩૮ 

ચિહન--ખટકેો આવે છે, આંખ લાલ થઈ જાયે છે. તૈજ સહન યઈ 
શકતું નથી, પાંપણુમાં અને આંખના ખુણામાં ચીપડા કે પીઆ ભરાઈ 
રહે છે, આંખ સુજી આવે છે, નાકમાંથી પાણી નીકળે છે, ને માથું દુખે છે, 

ઉપાય--રોગ ચેપી છે, માટે દરદીનાં વાપરવાનાં કપડાં વગેરે 
અલ્ઞગ રાખવાં. દશરદીતે અંધારા ઓરડામાં રાખવો. લીલાં કપડાં કે 
કાગળનો પડદો રાખી ,આંખતું રક્ષણુ કરવું. શરૂઆતમાં ચોકખા 
એરંડીઆ તેલનાં બેએક ટીપાં આંખમાં નાખવાથી આરામ મળશે. 
પોસદોડાતો વરાળીઓ શેક કરવો. હલકે જુલાબ લેવો ર ઔંસ ગરમ' 
પાણીમાં પ ધઉંભાર જોંક સલ્ફેટ નાખી તેના મિશ્રણુથી આંખતે 
વારંવાર ધોઈ નાખવી, અતે ૧૦ ધઉંભાર્‌ “સિલ્વર નાછટ્રેટ'ને એક 
ઔસ વરસાદના ચોકખા પાણીમાં નાખો બનાવેલાં ટીપાં દિવસમાં 
ખે વખત આંખમાં નાખવું. પોપચાં ઉપર અતે આંખની નીચે રસ- 
વંતી અગર અષ્દીશુ અને ફટકડી વાટી ચોપડવાં. ચીમેડતે ફરેલી 
તેની અંદરથી પીળી દાળ કાઢવી, આ પીળી દાળમાં નહિ જેટલું 
મીઠું નાખી તેને ખૂબ ઝીણી વાટી બારીક કપડાથી ચાળી નાખવી, 
અતે બેએક ધઉંભાર ભુકો આંખમાં નીચેના પોપચાના પોલાણમાં 
આંજી કે ભરી દેવો, એક પાઈમાં આ હવા કરી શકાય છે, અતે તે 
ઉત્તમ અતે અકસીર ૬વા માલમ પડેલી છે. 

સરકી-ગાંઠીએ તાવ (પ્લેગ) 

કારણુ માટે ઉંદર અતે ચાંચડ સંબંધી હકીકતઃ જુએ પાતું 1૦૪. 

અટકાવવાતા ઉપાંય-મરકીની રસી સુકાવવી, મરકીવાળો 
લતો છેડી દેવો, ખાસ કરી તેવા લતામાં રાતે રહેવું તાહિ, જે ધરમાં 
"ઉંદર પડે ત્યાંથી તુરત નીકળી જવું. ચાંચડ કરડે નહિ તેતી સંભાળ 
રાખવી. ઉશ્રાડે પગે ક્રડું નહિ, ઉંદરના નાશ કરવો. 
ન કરે તેને માટે તેટલા ઉપાય લેવાની ખાસ જરૂર છે. જે તમે * તેનો 
નાશ નહિ કરો અગર તેનાથી ચૅતશે। નહિ તે! ક વખત આવે તે તમને 
સુક્સાન કર્યા વિના છોડશે નહિ. 


૬૩૯ 


ચિજ્--શરીર ભાંગે છે, ટાઢ આવે છે, ઉલટી ચાય છે, આંખ 
લાલ થઈ આવે છે, બગલ, સાથળ વગેરે ઠેકાણે ગાઠ નીકળે છે. પરસેવો 
વળે એ સારં ચિહ્ટ છે. ઝાડે, નાકમાંથી કે ઝાડા વાટે લોહીતું વહેવું 
અતે બકવું વગેરે ખરાબ ચિટ્દો છે. 

ગ્મેક ખે દિવસમાં મરણુ થાય છે, અતે કેટલીક વેળા ઝેરની 
અસર થોડી હોય તો બેત્રણુ અઠંવાડીઆં સુધી રોગ ચાલુ રહે છે. 

ઉપાય અને સાર્વાર્‌--ગાંઠતે દાક્તર પાસે કપાવવી કરે ડામી દેવી 
જળે સુકાવવી. લીમડા વગેરેની ગરમાગરમ પોટીસ મારવી. સ્વચ્છ 
હવા અતે હલકે! છતાં પુદિકારક ખોરાક આપને, અને જરૂર પડે “બાન્ડી” 
વગેરે ટકે] આપવાં પાવાં. 

અતિસાર (ઝાડા) 

મ્રકાર--(૧) કોલેરા પહેલાં, (૨) મરડા પહેલાં, અથવા (૩) 
અન્ય રોગ થવા પહેલાં (૪) અતે અનિયમિતપણાતે લીધે તેમજ (૫) 
હવાના એકાએક જેરફારતે લીધે, (૬) ખરાબ ખોરાક કે પાણીથી* 


*'ધીવપ્સાં, રદેધવદસદે, નપ્હવપ્સદે ને ધેપ્વપ્સાં પાણીને 
ઘણા ખપ પડે જે. સારં પાણી છવન નિભાવવા અને તંદુરસ્તી ત્તળવવા 
ખાતર જર્રતું છે, પરંતુ ખરાખ પાણી ભચકર છે. દરરોજ સપ્યપ દીટૅ 
કેટલું પપ્ણી ન્‍ેઈએ તેનેદ આધાર ૨. દેરાતી આબોહવા; ૨. ગત; 
૩. પાણી મળવાની સગવડ; ૪. બહોળું પાણી; પ. મીઠું પાણી; 5. સ્વચ્છતા 
રાખવાની ટેવ; ૭. દરરોજની રહેણીકરણી અનૅ આચારવિચાર; અને તેવી 
અનેક ખાખત ઉપર રહેલો છે. સાધારણુ રીતે એવી ઝણુતરી કાઢવામાં આવી 
છે, કે એફ તંદુરસ્ત માણુસને પીવા, રાંધવા અને નાહવાધોવામાં દરરે(૦૪ - 
૩થીપ મણુ પાણીની જરૂર પડે છે. ન્ન્યાં ન્યાં પાણીની તંગી ઢોય 
છે, ત્યાં ત્યાં ગમે તેડું પાણી વાપરવાની «રર પ૩ છે, અને તેથી (॥) રારીર 
ગંરું અને અનારાગ્ય રહે છે; (૨) કપડાં વગેરે ધોવાની અને રવચ્છતા 
રાખવાની સગવડ મળતી નથી; (3) ચામડીના રોગ થાય છે; (૪) અતિસાર, 
સરો, કેલલેરા,વાળો વગેરે રોગ લાગુ પડે છે. 


હી 
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ઝાડો ચાય છે. આ બધા પકારમાંથી આપણે છેલલા એટલે છડ્ડા 
પ્રકાર વિષે ખાસ ડહીશું. 

કારણુ--પચે નહિ તેવો ખોરાક, ડાચાં ફળ, બરાબર નહિ 
રંધાએલાં શકભાછ, દાખડામાં ખરખર નહિ જાળવી રાખેલો હલકી 
«તને ખોરાક, કલાઈ દીધા વિતાનાં વાસણમાં રાંધેલો ખોરાક, ક્ષારવાછુ 
પાણી,-આમાંતાં એક યા વધારે કારણોને લીધે ઝાડા યઈ આવે છે. 

ઉપાય અને સારવાર--નહિ પચેલા ખોરાકને રેચ લઈ બહાર 
કાઢી નાખવે. પુષ્ન વયના માણુસને ર॥ ર્‌।. ભાર એરંડીઆતી સાથે 
કલોરોડાઈનનાં ૨૦ ટીપાં નાખી પીવાથી બધું ઠીક ચઈ જશે. બહુ ચૂકે 
આવતી હોય ને મોળ ચઢતી હોય તો પેટ પર રાધવું પ્લાસ્ટર મારવું કૅ 
-ટર્પન્ટાઈન ચોપડવું, બરફ ખાવા મ ક અને સોડાવૉટર પીવા આપવું. 

મરડો 

ફારણ--ગતુતો ફેરફાર ચવાથી અતે ખાસ કરી ઉનાળા અને 
ચોમાસા વગ્ચે ચાય છે. ધણાજ તાપ, આખેોહવાનો એકાએક ફેરફાર, 
ગળાઉ ક્ષારવાળું પાણી, સડેલી વનસ્પતિવાછુ પાણી, ખાવામાં 
_અનિયમિતપણું, ખોરાકની તંગી ( ભૂખમરો ), ભિનાશવાળા અને 
ગ્રકાશ વિનાના સ્થળમાં વાસ વગેરે કારણોથી મરડે થાય છે 

ચિહ્ન--ડુંટી આગળ ચૂક કે આંકડી આવે છે, મોળ ચઢે છે, 
ઝાડામાં લેહહી અને પરૂ કે જળસ પડે છે, અને ઝાડાતી ધણી જ ખરાખ 
વાસ મારે છે. ચોવીસ કલાકમાં દસથી વીસ વાર અને કોઈને તો ધોડી 
ચાડી વારે ચાલુ રહ્યા કરે છે. મળમત્ત પસાર કરવાની ઇચ્છા યયાં કરે 
છે. ચામડી કોરી અને તાવગાળી, નાડી વેગવાળી અતે જભ બગડેલી 
હાય છે. પેટ ઉપર્‌ દાળવાથી બહુ દુઃખ ચાય છે. 


# બિલાનો ( બિલાનો ફળ ) ગર અતિસાર અને મરડા ઉપર ઉત્તમ 
ગણાય છે. તે ગર મળે તો કૂ ઔંસ અને ન મળે તો ૩ ઔંસ સુકા બિલાનેૅ 
(૨૦ ઔંસ એટલે) 1 રેર પાણીમાં ઉકાળવા. આરારે ર૫ ર લાર પાણી 
ખી રહે એટલૅ તેને ગાળી નાખો, સખ્ત વચના માણુસને દરરોજ દર વખત 
ર ઔંસ જેટલું પાણી ત્રણચાર વખત આપવું- 
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ઉપાય અને સાર્વાર-મરડા ઉપર દવા તરીકે જીરૂં ને દહોં ખાવું. 
ઝાડા તેમજ મરડા ઉપર દાડમની છાલને! ઉકાળા અકસીર 
દવા છે. ઝુકી કે લીલી છાલને! ઉકાળા ડરવાની રીત-- 
લીલી છાલ હોય તે ૨ અતે સુકી હેય તો 2 ઔંસ લેવી. તેતે રા 


શૈર પાણીમાં નાખી ૧। રેર પાણી રહે યાંસુધી ઉકાળવી. પછી 
ઉકાળાતે ગાળી નાખવે. પુખ્ત વયના માણુસે દર વખતે ૧ ઔંસ 
(ર॥ ર્‌. ભાર) પ્રમાણું દિવસમાં ત્રણુ વખત ઉકાળો પીવે. 

પેટ પ૨ ટર્પેન્ટાઇન ચોપડવું, અચવા વરાળીએઓ શેક કરવો કે 
પોાટિસ કરવી. ચત્તાપાટ સૂઈ રહેવું. ઉઠંબેસ કરવાથી રોગ વધે છે. 
ખોરાકમાં માત્ર દૂધ પીવું. કે!ઈઈ પણુ ન્નતતે કઠંષુ પદાર્થ ખાવો! નહિ. 
પુખ્ત વયના માણુસને ડલેરેોડાઇનેનાં આશરે ૩૦ ટીપાં આપી દેવાં. 

હોજરી ઉપર્‌ રાઈતું પ્લાસ્ટર મારવું. પાણી આપવું નહિ, પણુ 
બરફ ચૂસવા આપવો! અતે સોડાવીટર પીવા આપવું. 

સાવચેતી--દરદી સાનને થવા લાગે છે ત્યારે તેની ભૂષ્ખ ઉધડે 
છે. પણુ તેતે ખોરાક આપવામાં બહુ સંભાળ રાખવી, નહિ તો. દરદ 
ઉથલે। મારી ભયંકર પરિણામ લાવશે. ઝાડા જંતુનાશક દવામાં કરાવી 
બાળી દેવડાવવે. 

કોલેરા ( કેોગળીઉં » 

કારણુ--કોલેરાના ઝાડા ને ઉલટીમાં જે જીવજંતુ હોય છે તે પાણી,. 
દૂધ વગેરેની મારફતે માણુસના શરીરમાં દાખલ થાય છે, અને કોલેરા 
લાચુ પડે છે. આ જંતુઓ પાણીમાં અને ગરમીની અસરતે લીધે શૃદ્ધિ 
પામે છે. કપડાં કે જમીનમાં ક્ષાંત પડી રહેલા, અતે મરી ગએલા 
જેવા દેખાતા જંતુ અનુકૂળ સંજેગા ( ઉપ્ણુતા, હવા અને ભિતાશ ) 
મળવાથી પાછા ચૈતન્યવાળા થાય છે. કોલેરાની બીડ રાગ લાગુ 
પડવાનું સબળ કારણુ છે. ખરાબ હવા, ન્નજર્‌ અને ખાળકુૅડી વગેરેની 
ખામી ભરેલી ગોઠવણુ, ભૂખમરો, વ્યસનથી નિર્બળ યઈ ગએકલું સરીર, 
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[ભિનાશવાળાં તે ગંદાં ધર, અતિશય ચાક વગેરે કેલેરાને ઉતાવળથી 
લાગુ પાડનારાં બીજાં કેટલાંક કારણે છે. 
વખત--સાધારણુ રીતે રાતમાં અગર સવારે કોલેરા શરૂ ચાય છે, 
' ચિહ્ન--થોડે થોડે અંતરે ચૂંક આવી ઝાડા અતે ઉલટી શર ચાય 
જે. શરૂઆતમાં ખધો મળ નીકળે છે, પછી પાતળા ઝાડા થવા લાગે છે. 
શરૂઆતના ઝાડા પછીના ઝાડા ચોખાના પાણી જેવા થાય છે. પિત્તરસના 
અભાવે ઝાડા આવા રેગના દેખાય છે. થોડા કલાકમાં ૧૫-૨૦ ઝાડાં ચઈ 
આવે છે, અને ધણુ! ચાક લાગતો જણાય છે. ઉલટી પણુ ચોખાના 
પાણીના રંગ જેવી થાય છે. હાથપગમાં ગોટલા બાઝે છે, આંગળી અતે 
અંગુઠા કરચલીવાળા અતે વાદળી રગના ચઈ જાય છે. શરૂઆતમાં પેશાબ 
શોડે અને ઘેરા રંગતો થાય છે, અને પછી બંધ થઈ નય છે, જીભ 
સફેદ ચઈ જય છે અને મોંમાં કડવો! સ્વાદ લાગે છે. મોંમાં લાળ છૂટતી 
નથી, તેથી તે કેરું થાય છે, તે ઠંડા પદાર્થ પીવાની તીવ્ર ઇચ્છા થઇ 
આવે છે. નાડી નિર્માલ ચાલે છે, ચામડી ઠંડી હોય છે, તાવ હેતે! તથી; 
અતે દરદી અંદરતી બળતરાતે લીધે ખુલા સપ રહેવાતું કરે છે. દરદીને 
કણી ખેચેની થાય છે અતે આમથી તેમ આળેટે છે, અને છેવટે 
શ્રમથી ધણાજ યાકી જય છે. 
ઝ્રહુનાં ચિહ્--શરીર પર ડંડો પરસેવો વળે છે, ચામડી દુર્ગન્ધ 
મારે છે, ને હોઠ વાદળી રગના બની ન્ય છે. હોઠે અને આંગળી 
ઉપરની ચામરડીપર કરચલીઓ વળે છે, જીભ અને શ્વાસ ઠંડા માલમ પડે 
છે, સમજશક્તિ સાધારણુ રીતે જેઈ એ તેવી હેય છે. આંખો ઉંડી 
ઉતરી ગએલી અતે કાચ જેવી ચળકતી દેખાય છે, આખું શરીર વાદળા, 
રૈગતું બતી ન્નય છે, અને નાડી નકિ જેવી ચાલે છે, 
સારા કે સાજા થવાનાં ચિજ્--ઝાડો તથા ઉલટીતું બંધ થવું, 
શરીરમાં ગરમી આવવી, ખોલવામાં શક્તિ આવવી, ઝાડાતું કંઈક રંગવાળા 
ચતા જવું, પેટમાં, બળતરાનું મટી જવું, દરદીવું નિદ્રાવશ થવું વગેરે, 


થિહતો ગણાય છે્‌ પ 
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કાલેરાનતે મળતા આવતા રોગોથી કેલેરા શી રીતે 
પારખી શકાય? 


અતિસાર | - ! ઝલ ગળાઉ ક્ષારવાળું 
જાડા) કોલેરા | સેપસલનું ઝેર | પાણી છી 


૧. ચોખાના | ૧. ચોખાના |૧. ઉલ્ષટી ઝાડ! થાય | ૧. ઉલરી ઝાડા 

પાણી જેવો |પાણી જેવા ઝાડા| છે, પણ ચોઃખખાતા | થાય છે, પણુ એ 

ઝાડે યતો નથી ઉલટી થાય છે. | પાણી જેવાં નહિ.| ચોખાના પાણી 
ઝાડા સાથે લોહી | જેવાં થતાં નથી. 
પડે છે. 

૨. પેશ્ઞાખ બંધ| ૨. પેશાખ બંધ [૨. ઘણે ભાગે પેશાબ| ૨. પેશાબ બંધ 

થતો નથી. | થઇ ન્નય છે. | બંધ થતો! નથી. થતો નથી. 














કેલેરાનદ ઉપાય અને સારવાર 
કાલેરા ચાલતો હોય અતે તે વેળા સાદે] ઝાડો થમે! હોય તોપણુ 
તેતો! ઉપાય કરવે। કારણુ કે તે કોલેરાના રૂપમાં ફેરવાઈ જતાં વાર લાગતી 


નથી. કે।લેરા ચાલતો હોય તે! રેચ લેવો નહિ. 
કોલેરાના વખતમાં ઝાડા ચાય તો પુખ્ત વયના માણુસે તુરત 


ડં્ેરોડાઈનેનાં ૩૦ ટીપાં બાન્ડી તથા પાણીમાં મેળવી પી જવાં, શ્રમ 
કર્યા વિના હિંમતથી પથારીમાં પડયા રહેનું, ને જરૂર પડે બખે કલાકે 
ઉપરતું મિશ્રણુ લેતું. ઉપરની દવા ન હોય તે દર રર કલાકે ૨૦ ઝીપાં 
કપુરના અર્ડનાં લેવાં. હોજરી પર રાઈતું પ્લાસ્ટર મારનું. માંદગી દરમિઆન 
ખોરાક આપવાની જરર નથી. ચોકખું પાણી, બરક, સોડાર્વોટર્‌ વગેરે 
આપી શકાય; સરકે! ભેળવેલું પાણી આપવું વધારે લાભકારક છે, ગોટલા 
ઉપર્‌ હાય વડે ઘસવાથી, ટર્ષેન્ટાઈન ચોળવાથી, શેક ડરવાથી અથવા 
રાધ્તી પોટીસ મારવાથી આરામ મળશે. હાય અને પગને ગરમ રાખવા. 
સુંઠ, કકાડી કે પીપરીમફાના ગંકેડા સતત ઘસ્યાં કરવાં, 
સાવચેતી--દરદીની સારવાર ફરનાર સિવાય ખીન્નં બધાંએ દૂર 


રહેવું, અતે ઝાડા ઉલટી, ડપડાં, ઠામ વાસણુ, પયારી તેમજ ઓરડા મારે 
જંતુનાશક દવાતો છૂટથી ઉપયોગ કરવે.. 


૬૪૪ 


ક્ષય સાટે (જીઓ પછ ૩2-૩૪), 
સાધારણ તાવ અતે નાડી કેમ જેવી તે 

તાવ એ ધણે ભાગે બીજે કેઈ ભર્યકર રોગ થરો એવી ચેતવણી 
આપનારૂં ચિહ્મ છે. આરી, અછબડા, શીતળા વગેરે નીકળ્યાં પહેલાં તાવ 
આવે છે. આપણે અહીં ખેત્રણુ પ્રકારના સાધારણ તાવ વિષે કહીશું. 

શશ્રીનેો તાવ--કઘાડા સઈ રહેવાથી શરદી થઇ આવે છે, 
અતે તેથી સળેખમ, ઉધરસ થાય છે અને તાવ આવે છે. ખાસ કરીને 
પાણી કે પરસેવાને લીધે શરીર ભીતું ચએલું હોય, અતે તેતા ઉપર ઠંડે। 
પવન લાગે તોપણુ શરદી થઈ તાવ આવે છે. શરદી નાધ્યુદ થતાં તાવ 
પણુ નાખુદ થાય છે. શરદી ચઈ હોય તો! નીચે સુજબ ઉપાય કરવાઃ 

૧, શરીરતે ઠંડા પવન લાગવા દેવો નણિ. 

૨. પુખ્ત વયના માણુસે ખાંડ અતે લીંખુના રસ સાથે ડલોરેોડાઈનનાં 
દસેક ટીપાં પી જવાં, અથવા કપૂરના અર્કનાં ૫-૪ ટીપાં લેવાં; અગર 
એકજ વેળા ખેત્રણુ ધઉંભાર કપૂર ગળી જવું. 

૩. ગળા, કાન તયા ખોચી ઉપર ગરમ પટે] વીંટી લેવે.. 

૪. નાક પર દીવેલ ચોપડી શેડકું: 

પ્‌. કૃક્વિનીન ખાવું. 

સાધારણ તાવમાં પરસેવો લાવવા શું કરવું ? સાધારણ 
તાવ કે મેલેરીઓતો તાવક્હાય તે! પરસેવો લાવવા તુળસીવાં પાંદડાંના 

-- કિવનીન એ તાવને નાશ કરનારી અકસીર દવા ગણાય છે. સાધારણ 
રીતે કોઈ પણુ નનતને! તાવ ઉતરી ગયા પછી કિવનીન આપવામાં આવે છે. 

કકારણ્‌--'એનારીલીસ' નામના મચ્છરના કરડથી જસેલેરીઆ' તામનેદ 


તાવ આવે છૈ. 
ચિહ્ન--તાઢ તથા પ્રસરી ચડે છે. બે ત્રણ કલાક સુધી તાવ રહે છે- 
ઉષપ્ચ--મચ્છર ન શાચ તેવા ઉપાય કરવા. તેનાં ઈંડાતાજ - ધાસતેલથી 


નાશ કરવો. ભેજ 'કે ગેદજ્ી થવા ન દેવાં. પાણીને ઉઘાડું ને સ્થિર રહેવા' 
રૃડું નહિ. મચ્છરદાની નીચે સૂડું. 





૨૪૫ 


,રસમાં કાળા મરીના થોડા દાણા નાખી ખનાવેલું મિશ્રણુ પી જવું, (૨) 
એરંડીઆ કે સોનાષ્ઠુખીનો રેચ લેવે; અતે બીજે દિવસે ૧૦ ર્‌. 
ભાર પાણીમાં કરીઆતાની પાંદડી ર્‌. ના ભાર, ધાણા ર્‌. ન ભાર તથા 
મે નાતી કટકી સંઠતી એ સ્રુજભ લઈ ઉકાળવાં, અતે ર્‌. ૨॥ ભાર પાણી 
આકી રહૈ તે પી જવું. જે ૧૦૦” થી ૧૦૧* તાવ હોય તો માથે ઠંડા 
પાણીનાં અગર કેલનર્વાટરતે પાણીમાં નાખી તેનાં પોતાં મૂકવાં. તાવ 
વધારે હોય એટલે ૧૦૨” થી ૧૦૪”--૬* હોય તો માથે બરફની કોથળી 
મૃધ્વી, અગર્‌ બરકતે કચરી લુગડાના બેવડમાં મૂકી માથા પર મૃકવે, 
ખરકૂતું ઠંડું પાણી ખોચીને લાગે નહિ માટે માથા નીચે કપડાની ધડી 
રાખવી. બરક્ની અસરથી બકવાટ કે સનિપાત થતો તથી. બરકતી હેંડ 
ખરાખર લ્લાગે માટે માયા પરતા વાળ કપાવી અગર કઢાવી નાખવા. 
શતાડી કેમ જેવી તે 
હદ્યમાંથી જુદ્ધ લોદી લઇ જનારી મોટી નસોના ધબકારાતે 

ધતાડી? કહેવામાં આવે છે. ગછી, સાથળ વગેરે આગળની કેઈ પણુ 

સપરવપર ને દવપ--એકી વળા પુખ્ત વયના માણસને ૧૫ ઘઉંભાર 
કિવનીન આપવું. પછી દરરોજ સવારે બેએક ઘફભાર થેઈયા દિવસ 
સુધી લેવું. ખોરાકમાં ઉકાળેલું દૂધ આપવું. 

સૂચનપ--વિશેષ ખુલાસા માટે જીએ મારું બનાવેદું “ નવીન 
અપરાગ્ય વિજ્તાન”: ડિ”. ૦-૪-૧૨. 

આરોગ્ય તેમજ ઉંમરના પ્રમાણમાં દર મિનિટે ધબકારાની સંખ્ચપ્માં 
ફેર પડે છે. સાધારણુ રીતે નીચેની સંખ્યા માર્ગદર્શક થઈ પટે. 


ઉમર નાડીના ધખકારા દર મિનિટે 
$. જન્મથી એફ વર્ષ સુધી ..., -..ઃ* -** -*#* ૧૪૦ 
2૨.૩ વર્ષ સુધા ક કકક ૯૦ક૦ કમે _*** ૧૨૦-૬૦૦ 
૩, ૬ વર્ષ સુપી પ હ કરે કડ .»ક ૧૧૦૦-૯૦ 
, ૪. છથી ૬૧૪ વરસ ... *-- *** ક --* ૭૦-૭૫ 
પ, 1૧૪ થી ૨૬ વરસ... ..* *- ન .,.* દ્વપ-હપ 
૬, ર૬ થી ૬૫ વરસ... ... _ ..- ક “૦ છપૃ-૬મ 
છ. ઘડપણુ ... કેરેટ જ કન ફન *** :૯€૫-૭2 
ળ્ષ 


૧૪૬ 


નેસ ઉપર હ!ચ મૂકવાથી તેવી જતના ધખકારા ગણી શકાશે; પરંતુ 
હાથના કાંડા આગળ નાડ ન્ેવાતું વધારે સગવડ ભરેલું હોવાથી 
સાધારણુ રીતે તે લાં નનેવાય છે. 

ખાસ કારણુ સિવાય દર્‌ ચિનિટે ૮ થી ૨૦ ધખકારા વધે 
અયથવા ધટે તો શરીરમાં ડૅધ્ક બગાડ થયો છે, એમ માનવું, તાવ 
આવવાથી નાડીના ધબકારા વધે છે, અને થાક તથા અશડ્તિતે લીધે ધબકારા 
શ્રે છે, તાડી જવામાં માત્ર ધખકારાની સંખ્યા જણુવી એટલું પૂરતું નથી. 


નાડી એક સરખી ચાલે છે કે અચકા ખાતી, ભરેલી છે કે પાતળી 
વૃગેરે જણુવાની જરૂર છે. અતુભવી વૈદ કે દાકતર તેં તરત સમજી 
શકે છે. આપણુને તો નાડીના દર સિનિટે થતા ધખકારા ઉપર્‌ વિશેષ 
આધાર્‌ રાખ્યા વિના છૂટકો નથી. 


તાવ અતે નાડીના ધખકારા વચ્ચે એક પ્રકારને! જણુવાજ્નેગ સંબંધ 
છે, શરીરની સાધારણુ ગરમી ઉપરાંત એક અંશ તાવ આવે તે! નાડીના 
શૃખકારા આશરે દસ જેટલા વધે છે. તંદુરસ્ત માણુસની શ્વાસક્યા દર ' 
મિનિરે આશરે ૨૮ વખત ચાલે છે, પરંતુ એક અશ તાવ ચઢવાથી 
દર મિનિટે તે ૨૦ કૈ ૨૧ વખત ચાલશે. તંદરસ્ત માણસના શરીરતી 
સાધારણુ ગરમી €૮*૪” છે, અતે તેની નાડીના ધખકારા ૭૦ જેટલા છે, 
તો! તેને જ્યારે ૧૦૦” તાવ આવશે, ત્યારે તેની નાડીના ધખકારા ૯૦-૪૫ 
જેટલા થતા જણાશે, 


હે ભાષણુ સાતગઝ્ઞું (ચેપી કે ઉડતા રોગમાં ગરમી; 
ધૂપ, અને ર્સાયણી મિશ્રણાથી ચેપ કાઢવાની રીતોાઃ તેમજ 


ફ ગામડામાં ખુદ્દી હવા, અને સુરજના તાપની કંઈ ખોટ નથી. વળી 
ગંધક, લોખાન અને લીમડાનાં પાન પણુ મળી રાકે; રાખ અને માટી જેવા 
ચદ્યાર્થ પણુ નેઇએ ત્યારે ને નેઇએ તેટલા મળી -આવે છે. 


૧૪૭ 


દરરીનાં _મળમૂવ, લે!હી; કપડાં; પથારી; વાસણ, રહેવાનું 
સ્થળ વગેરેતું જું કરવું તે વિષે) 

બએઓકિસજન વાચુ--ઓંકિસજન એ ઉત્તમ જંતુનાશક કુદરતી 
સાધન છે. જંતુતો નાથ ડરવા માટે બતે તેટલી સ્વચ્છ હવાતી આવશન 
ચવાની જર્‌ર છે, દરિયાકાંઠાની અતે રેકરી ઉપરની હવા આરેગ્યવર્ધક 
ગણાય છે તેતું કારણુ એટલુંજ છે કે, ત્યાંતી હવામાં ઓંકિસજન વાયુનું 
પ્રમાણુ વધારે હોય છે, અતે ઝેરી વાયુનું તથા બૅકટીરિઆતું પ્રમાણુ 
નહે જેવું હોય છે. 

ગર૨સમી--સુરજની ગરમી પણુ ઉત્તમ ન્ંતુનાશક કુદરતી સાધન 
છે. આવા જ કારણુને લીધે કોઈ પણુ રોગ ચાલતો હોય ત્યારે ખાસ, 
અને આડે દિવસે પણુ ચાદર, ગાદલાં, ગોદડાં તેમજ ખીજ કપડાં 
તપવા નાખવાની ખાસ જરૂર છે. ખદખદતા પાણીમાં કપડાં, વાસણુ 
વગેરેને ઉકળવા દેવાથી તેના ઉપરના જંતુ ધણૅ ભાગે નાર પામે છે. 
ગરમીથી જંતુ મરી ન્નય છે, માટે પાણી અને દૂધ ઉકાળીને પીવાની 
કેટલી બધી જરૂર છે એ ખુલ્લું સમન્નય છે. 

ધ્રૂપ--દરદીના ઓરડા કે તેની આસપાસ લોબાન, બ 
સુખડ, ગુગળ, કપૂર વગેરે સુગંધી પદ્દાર્થો બાળવા એ સારૂં 

છ્ુમાડા--ગંધકતે ખાળવાથી ઉત્પન્ન ચતા ધુમાડા »માં, 
લીમડાના છુમાડામાં, તાંબાના કકડા કે છેલ ઉપર સુરાખારનો તેન્નખ 
-નાખવાથી ઉત્પત્ર ચતા લાલ ધુમાડા (વાયુ )માં, અતે ખ્લીચોંગ 
પાઉડર્‌ એટલે કપડાં નીખારવાના ભુકા ઉપર «૪ળમિશ્રિત ગંધકને! 
તેઃ્નબ નાખવાથી કલોરીન નામતો જે પીળચટા વાયુ ઉત્પત્ર ચાય 
જે તેમાં, અને ડામરના ધુમાડામાં જંતુ મારી નાખી #વા સાફ 
કરવાનો ખાસ ગુણુ છે. 

દુર્ગંધ દબાવી રૃનારા* કે દૂર્‌ કરનારા પદાર્થ--ક્ારી માટી, 

«ળ. ન્તતન્તતનાં સુગંધી જળે! અને અનેક પ્રકારનાં કીમતી 'સેન્ટ' માત્ર 
ફુર્ગંધને દબાવવામાં મદદ કરનારાં છે. આવા સુગંધી પદાથોમાં તુને મારી 





૬૪૮ 


રાખ, ધૂળ, રેતી, કોલસાનો ભૂકે, કળીચુને, કાર્મોલિક અસિડ, હીરાકસી, 


જીનાઈલ, કપૂર વગેરે. 
રસાયણી સિશ્રણા 


,“ પોટેશ્યસ ષરમેગેતેટ-પોટેશ્યમ પરમેંગેતેટના સિશ્રણુની 
ઉપષ્રોગિતા વિષે આગળ કહેવાઇ ગયું છે. પોટેશ્યમ પરમેંગેનેટતું હાથને 
ડાધ ન પડે; અતે પાણી આછા ગુલાખી રંગતું થાય તેવું 
સિશ્રણુ બતાવવું, ચેપી રોગ ચાલતો હેય ત્યારે તે મિશ્રણમાં દરદીનાં 
કપડાં, વાસણુ વગેરે બોળી કાઢવાં, સારવાર કરતારના હાથ વગેરે 
પણુ આ મિત્રણુમાં ધોઈ નાખવા. જાજરૂ, મોરી વગેરેમાં પણુ આ 


મિશ્રણુ નાખવું* ક 
જ્ાક્ષેરાના દરદીને પોટેશ્યમ પરમેંગેતેટ્તું આછા ચુલાબી રંગતું 


પાણી ચમચી ચમચી પાવું. અરીણુના ઝેરના ઉતાર તરીકે પણ આછા 
“ગુક્ષાખી રંગનું પોટેશ્યમ પર્મેંગેનેટનું પાણી અકસીર પ્રલાજ છે. દરદીને 
દર અર્ધા કલાકે ત્રણુચાર વખત એક પ્યાલો આ પાણી પાવું. દરદી 
ઉલટી કરી નાખે તોપણુ પાવું. કોઇ પણુ પ્રકારે ઉલટી થવાથી લાભ જ છે. 


ઝડ કડ 
નાખવાની રાક્તિ નથી, અને તેથી તેવા પદાર્થ વાપરવા એ લાભ કરવાને બદલે 
સણીસલામતીને। ખોટો ખ્યાલ ઉત્પન્ન કરી ઘણી વેળા તુકસાન કરનાર થઈ પડે છે. 
"લ. વળા ખીન્ન કેટલાક પદાર્થો જંતુઓ નાશ કરી રાકતા નથી, પણુ 
જતુની 'તૃદ્ડિ થતી અટકાવે છે. આ પદ્ઘાર્થો બેશક ઉપયોગી છે, સરકે, મીઠું 
વગેરે આવી નાતના પદ્યાર્ય ગણાય છે. 
જી. ત્રીનન પ્રકારના પટ્ાર્થોવડે જતુતો નાશ થાય છે. જ'તુતાશક 
પદ્યાર્ચો જતસમૂહુતું આરોગ્ય નનળળવવામાં તેમજ અમૂક્ય જિંદગી બચાવવામાં 
ખરેખરા મદદગાર નીવડે છે. 
(૧) અગ્નિથી (ખાળી નાખજ્ં, ખૂખ તપાવડું, ઉકાળવું, બાફકું વગેરે ) 
જતુતો તાશ થાચ છે. 
(8) ખ્લીચોંગ પાઉડર, કાર્ખાલિક તેન્નખ, હીરાકસી ( હીરાકસીતું પાણી 
__'  ખાાળકુંડીને માટે ઉત્તમ છે, પરતુ તેના ઉપચોગ કપડાં કે ચાદર 
વગેરે ધોવામાં કરવો! નહિ ) અને ગંધક ( ગંધક બાળવાથી તેનો જેણુમાઢો 
શાય છે' તે ) એ ઉત્તમ જતુનાચક પદ્યાર્થો છે. 


જજ્ટ 


કાખેદલિક ઝએસિડ-કાર્ખોલિક એસિડના ૧ ભાગને ૫૦ ભાગ 
, પાણી સાથે મેળવી જે મિશ્રણુ થાય તેના વડે ધરતે। સરસામાન, વાસણુ- 
કુસણુ, માંદાના અતે સારવાર કરનારના હાય વગેરે સ્વચ્છ કરી શકાય. 
માંદાનાં મળમૂત્ર પુ આ તે4ખના મિશ્રણુમાં થવા રેવાં. ન્નજરે, મોરી 
વગેરેમાં નાખવા માટે પણુ આ મિશ્રણુ ઘણું ઉપ્રોગી અતે અકસીર છે. 
કઅસ્ત્રચ્છ હવાને સ્વચ્છ શી રોતે કરવી ? ખાસ કરીને 
સાંદાના ઓરડાની હવા શી રીતે સ્વચ્છ ફરવી ? (૧) 
બહારની સ્વચ્છ હવા આવવા દેવી. (૨) પ્રકાશ આવવા દેવો. (૩) 
અઓરડાની અંદર વાસણુમાં કોલસાનો ભુકો ભરી રાખવે(. (૪) થાળી 
જે રકાખીમાં ચુનો ભરી ઓરડામાં મૂ ડવે.. (પ) ઓરડાતી આસપાસ 
એકાદ રોર્‌ રેતીમાં ખે કે અઢી ર્‌।. ભાર્‌ કાર્બૌલિક તેન્નતભ ભેળવી 
મૂક રાખવો, (૬) ખ્થીચીંગ પાઉડરમાં પાણી નાખી ખુલ્લે રાખી 
મૂકવો. (૭) કાર્મોલિક અંસિડ અને પાણીના મિશ્રણમાં કપડાં બોળી 
ઓરડામાં ખુલ્લાં સુકાવા દેવાં. - 


પ દરદીના કપડાં, પથારી વગેરેતું શુ" કરવું ?--ત) બતે 
તો બાળી નાખવાં; અથવા (૨) કાર્નાલિક એસિડ અને પાણીના 
મિશ્રણુમાં ત્રણુ કલાક સુધી ખોળી રાખવાં; પછી ખૂબ ખદખદતા 
પાણીમાં તેતે ઉકાળવાં, અતે પછી સાબુ# વડે ધોઈ નાખવાં, અતે, 
સખત તાપમાં ખે ત્રણુ દિવસ સુકાવા દેવાં. (૩) ગંધકતી ધુમાડી 
ઉપર ધરી ખે વખત ખદખદતા પાણીમાં ઉકાળી, ચારથી છ દિવસ 
સુધી તડકામાં ને ખુલ્લી હવામાં રહેવા દેવાં. 

દરટરીતાં વાસણ--પોટેસ્યમ પરમેંગેતેટ અથવા કાર્ખેલિક 
એસિડના મિશ્રશુમાં નાખવાં. 

મળમૂત્ર અતે લોહી--(૧) કપડાના ડક્ડામાં ઝીધી તેવા 

9 ખરાબ છુવાને સ્વચ્છ કરનારાં કુદરતી કારણે-સાધને! માંટે ત્તુએ 
પા. ૧૩-૧1૪- 
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કકડાને બાળી નાખવા; (૨) જે વાસણુમાં ઉલટી, ઝાડો, પેશાખ 
વગેરે ચાય તે વાસણમાં કાર્બૌલિક એસિડનું સિશ્રયુ નાખવું; અગર _ 
હીરાકસીતું પાણી નાખવું; પછી ખધે ગંદવાડ ન્યાં જળાશય નઃ 
હોય તેવી જગાગએે જમીનથી એછામાં ઓછે ત્રણુ જુટ ઉંડો દાટી 
દેવો. ગમે ત્યાં ફેકી' દેવાથી જ્યારે સિશ્રણુ સુકાઈ જશે, ત્યારે જતુ' 
હવામાં ઉડી રોગ ફેલાશે. કોલેરાના દરદીના ખાટલા નીચે ખેનણુ 
ઇંચ જાડો રાખ, ધૂળ વગેરેતો થર્‌ રાખવો, અને ક્ષયના દરદીના 
ખળખા કાર્ખોલિક તેન્નબના મિશ્રણમાં જ નંખાવવા,- / 


સાદાતી સાવજત સાટેના કેટલાક સાસાન્ય નિયસેો 


માંદાનો એ ર૨૩ા---માંદાનો ઓરડો (આજ્રી સાજે થાય કે 
મરી જય તોપણુ) સ્વચ્છ કરવા નીચેતા ઉપાય કામે લગાડવા: (૧) 
કલોરીન વાયુથી હવા સ્વચ્છ ફરવી. (૨) * ગંધક અગર તાંખાનાં છોડા 
ઉપર સુરાખાર્નો જલદ તેન્નબ નાખી બારીબારણાં બંધ કરી એર- 
ડાતે ત્રણુચાર કલાક બંધ રાખવો. (૩) ભૉંયતળીઉં છેએક્ષં ન હોય તો. 
ખોદી નાખવું; છેએલું હોય તો હીરાકસીના કે કાર્માલિક એસિડના 
સિશ્રણુથી ધોઈ સાફ કરવું. (૪) દીવાલ વગેરે ચુનાથી ધેળાવી નાખવા. 

ઓઆશર્ડાતેદ રંગ--એકલા ચુનાના સર્ેદ રંગથી પ્રકાશ પાછે. 
ફેંકાય છે અતે દરદીની આંખતે પન્ન થાય છે, માટે માંદાના ઓરડાના 
રંગ ખની શકે તો આછે વાદળી, ભુખરે, મરાડી કે રાખોડી રાખવો. 

અજવાછુી--આન્નરીને ફાવે તેટછું અજવાળું બારીબારણામાંથી 
આવવા દેવું. અંધારૂં કે ઉત્ર પ્રકાશ નનેઈએે નહિ. માત્ર અમુક 
ન્નતના રોગમાં જ અંધારૂં જરરનું છે. 

જરનીચર કે સરસામાન--ઉપાડી ખંખેરી નંખાય તેવી સાદડી 
પાયરવી.ઃ સાદડીને હંમેશાં "ખંખેરી તડકે તપાવી પાછી પાથરવી. ખાસ 


* સાણુ પણુ જતુનારાક છે. 
રૃતાયુ ઝેરી હોવાને લીધે બેરાક ત્તે વેળા ઓરડામાં કોઈએ રહેું નહિ- 


૧૫૧૬ 


જરર હોય એવા સરસામાન સિવાય ઓરડામાં બીજાં કંઈ રાખવું 
નહિ, થોડી જગામાં વધારે રાચરચીલું રાખવાથી ખરાબ હવા તથા 
૬વર્જતુતે ભરાઈ રહેવાતું મળે છે. 

ખાટ્લે--પથારી કરતાં ખાટલે અતે તે પણુ માકડ વિનાતો 
રાખવે.. ખાટલો, ખીછાતું વગેરે એવી રીતે રાખવાં કે દરદીતા સૉં પર 
પ્રકાશ પડે નણહિ, કે તેના શરીર ઉપર સીધો પવનતે ઝપાટો લાગે 
નહિ. પાથરવાની ચાદર વગેરે સ્ત્રચ્છ રાખવાં. દરદીને પહેલાં એક પડખે 
સુવાડી અર્ધી ચાદર પાથરવી; પછ્છી પાથરેલા અર્ધા ભાગ પર્‌ તેતે 
સુવાડી બાઝીતો ભાગ પાથરવે.. ચાદર, એસીકાંના ગલેકફ્‌ વગેરે દરરે।જ 
એક વખત તે! બદલવાં જ. ગાદલાં ઉપર અતે ચાદરની નીચે “લેધર ડલોથ' 
(વાર્નિશ ચઢાવેલું કપડું જેતી અંદરથી પાણી કરે ભિનાશ નીચે ફૂટી 
નીકળતાં નથી તે) પાથરવું. 

માંદાતો! ખો!રાક--સાધારણુ નિયમ એવે બાંધી શકાય કે ખૂબ 
ઉકાળ્યા પછી તર કાઢી લીધેલું દૂધ દરદીતે અમુક અમુક અતરે થોડા 
થોડા ધમાણુમાં આપી શકાય. ને ઉક્ષટી થતી હોય તો દૂ4તે ઠારી 
અંદર નીતર્યું ચુનાતું પાણી નાપખ્પી પાવું, અથવા ટૂધની આસપાસ બરફ 
મૂકી તેતે ખૂબ ઠાસ્ઝું અતે આવી રીને ઠારેલું દ્ધ દરદીતે વેડું ઘોડું 
આપું. બરક્તા નાતા કકડા થોરડી વારે ખાવા આપતા, અમર સારી 
જાતતું “સોડાવોટર' પીતા આપનું: અમર તે ન હોય તો ચોક્ખું ઠંડું 
પાણી થોડું થોડું પીત્રા આપવું; દૂધ નાખેલાં ચા અને કૉરી પીવા આપવાં 
એ પણુ સારૂં છે. જ્યારે દરદી સાજ્ને યતો! નનય છે અને તેની ભૂખ્ખ ઉઘડે 
છે, ત્યારે ખોરાક સંબંધી ખાસ સંભાળ લેવાની છે. આ વેળા સાખુચોાખાની 
કાંછ. ટૂધભાત, અને મગની દાળની ખીચડી જેવા હલકા પદાર્થ સિવાય 
ખીજું કશું આપવું નહિ રાકભાડ આપવાં નહિ; તેમન્ટ આમધી, 
કરી, તેલ, મરચાં વગેરે પણુ આપનાં નહિ. જે કંઈ ખોરાક અધ્ષો તે 
સ્વચ્છ અને સંદર્‌ વાસણુમાં આપો, આન્નરીની આંખને અતે મૉંતે ગમે 
તેવા રૂપમાં ખોરાક લાવો, એકસામડું ખાવા આપો નહિ; પણુ થોડું 
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ચોડું અમુક અમુક વખતને અતરે આંપો. વળી મીઠા અતે મતોરંજક 
શખ્દો બૉંથીતે આંપો, ખોરાકને ઢાંકીને લાવવો. દરદીતી પાસે ખાતીઃ * 
વેળા કે ખાઈ રહ્યા પછી «માખીતો ઉપદ્રવ થવો જેઇએ હે, 

સારવાર કરનાર “નસ?ની ફરજ--સારવાર કરનાર અને 
દાકંતરતી ફૂરજ્ને જુદી જુદી છે. સારવાર કરનાર દાડતરતો જમણે 
હાથ ડહી શકાય; અતે વેગ્ય સારવાર મારફત દરદીને જીવ ખચાવવામાં 
બર્સ'તી મુખ્ય ફરજે નીચે સુજબ ગણાવી શકાય : 

(3) દરદીનાં શરીર, પથારી અતે ઓરડાની સ્તચ્છના રાખંવી. 

(૨) જે જે વખતે તેમજ જેટલા પ્રમાણુંમાં દવા* અતે ખોરાક 
આપવાનાં હોય તે તે આપવાં. “નર્સ'માં માંદાતે આપવા લાયક ખોરાક 
શંધી તૈયાર કરવાની આવડત પણુ હોવી જેઈ એ. 

(૩) ઉષ્ગુતામાપક યૅત્રથી તાવ વખતોવખત માપીતે તેતી લેખીત 
નોંધ રાખવી. (૪) સંચતા મુજ જંતુતારાક દવામાં ધટતા બંદોબસ્ત 
સાથે ઝાડોપેશાબ દૂર જાળવી રાખવાં, અમવા તેતે! રંગ વગેરે જઇ 
નોંધી રાખવાં, (૫) ઊંઘ આવે છે કે કેમ તે સંબંધેની તેમજ (૬) દરદી 
ખેચેન રહે છે અગર્‌ બકે છે કે કેમ વગેરેની નોંધ રાખવી, (૭) દરદીના 
ઓરડામાં ગડખડાટ કે માણુસોતી ભીડ થવા દેવી નહિ, (હઉંદુએમાં ખખર 
પૂછત્રા આવનારામાંથી કેટલાક દરદીતે પોતાને પૂંછપૂછ કરી કૅટાળા આપે 


જ જીઓ માખી સંખંધી હકીકત. 
૧ દવાની ખાખતસાં રધખવપ્ની સંભપ્ળા 


1. દાકેતરના કહેવા સુજ્બ આપવી ત્તેઈએ. 

૧. પીવાની અતે ચોપડવાની દવા સભાળથી જુદી જીદી રાખવી ન્તેઇએ. 

૩. ૩રી દવાથી શીશી ઉપર “ઝેરી' એમ સોટા અક્ષરે લખવું નેઈએ અને 
તે તાળાકુંથૌમાં રાખવી. ઝેરી દવાઓની સીસીનેો રગ ખને તો જુદી 
જતના એટલે વાદળી રાખવો, 

૪. દવા પીવાના ચમચા, કાચની પ્યાલી, વગેરે ઘણાં સ્વચ્છ રાખવાં. 

ચ ખંતતાં સુધી દરદી ઊંઘતો હોય તો તેને ઉઠાડીને દવા પાવી નહિં. કંથ 


એ પોતેજ ઉત્તમ દવા છે. 
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છે. વળી ધણાં માણુસોની આવનન્‍્ન થવાથી ધોંધાટ થવાને, હવા 
અગડવાનો, અતે ધરના એકાદ માણુસતે તેમતે આવે, બેસો કહેવામાં 
શકાઈ રહેવાનો દરેક સંભવ છે. બહારના માણુસોએ અનિવાર્ય કારણુ 
સિવાય દરદીની પાસે જવાની જરૂર નથી. તેઓએ વષા જ ટુંક વખતમાં 
ને થોડા શબ્દામાં ખનમર પૂછી દરદીના અને તેના ધરના માણુસોતી 
સગવડ સાચવવા બનતો પ્રયાસ કરવો જેઈ એ.) 
“ર્સ'સાં કેવા ઝુણુ જેઈએ ? 

નર્સતો સ્વભાવ શાંત, છતાં દરદીને કંટાળા આપ્યા વિના મનરંજન 
કરી શકે તેવો! જનેઈ એ. તે માયાળુ અને દિલસોજ હોવી જેઈ એ, પણુ 
ખોરી દયા ખાય તેવી ન ન્નેઈ એ. દાખલા તરીકે-દાડતરે દરદીતે અમુક 
સ્થિતિમાં પડી રહેવા કહ્યું હોય અગર અસુક જ ખોરાક ખાવા કહ્યું હોય, 
તો તે પ્રમાણે બરાબર અમલ ચાય છે કે નહિ તે ન્નેવાતું કામ નર્સતું 
છે. તે ખોટી દયા ખાઈ ૬દરદીતે મરજી મ્રુજબ વર્તવા દે તે! દરદીતે 
ધણું નુકસાન યાય છે. ડુંકામાં તે મકમ હોવી જેઈએ. તે પોતાનો ધંધો 
પવિત્ર અને જ્નેખમભરેલષે સમજ પોતાની ફરજ બરાબર બન્તવનારી, 
[ઉમત તેમજ ધીરજવાળી અને સમયસૂચક હોવી જેઇએ. 

ચીડીઆ સ્વભાવની નર્સ દરદીતે તુકસાન કરે છે. હસમુખી નર્સ 
“દરદીતું અધું દરદ ઓછું કરી શકે છે. તે પોતાનું કામ ચોકસાઈથી તેમન 
વખતસર અને સફાઈથી અને સચના પ્રમાણે કરનારી હોવી વ્ેઈ એ. 

આપણી ફરજ--“પહેલું સુખ તે ન્નતે નર્યા' એ કહેવત 
સુજબ આપણે ખધા ખોલીએ છીએ, પણુ ન્યાંસધી શરીર તંદુરસ્ત 
હોય છે ત્યાંસુધી આપણે ઘણા ખરા તેતી ખરી કિંમત પીછાની શકતા 
નથી. શરીર થોડુધરણું બગડે છે, કે તેની કિંમત આપણે સમજવા 
લાગીએ છીએ, હરકોઈ રોગ યયા પછી સાશ્ન ચવાના ઉપાય 
કરવા કરતાં તે રોગ થાય નહિ, માટે બતે તેટલી સાવચેતીના ઉપાય 
સેવા, એ જ ડહાપણુ કહેવાય. હંમેશાં “પાણી પહેલાં પાળ બાંધો” 

આગ લાગે ત્યારે કુવો ખોદવા «વાની રીત સારી નથી. વિદ્યાનાં 
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મૂછાતત્તતોના જ્ઞાનથી, અતે સમયસૂચકતા વાપરી તેવા જાનને ' અતુભ- 
વમાં મૂકવાથી આપણી તેમજ અતેક મતુષ્યની અમહ્ય જદગી 
આશતમાંથી બચાવી શકીએ તેમજ સુખી કરી શકીએ, અતે આપણે 
જનસમૂહનાં દુ:ખ દ્ર કરી આ લેક તથા પરલોક બંનેતું કલ્યાણુ સાધી 
શકીએ. જેઓએ કેળવણી લીધી છે, તેઓને ધર્મ છે કે તેમણે જાતેજ 
આર્ય રહેવાના નિયમો પાળવા અને ખીજાને પાળવાની 
ઉપદેશ કરી પોતાતું અતે બીજતું ભલું કરવું. આપણે પોતે સ્વચ્છ 
હોઇએ, પણુ આપણા આડોશીપાડોશી ગંડા હોય તેોપણુ આપણુતે , 
ઓછું તુકસાન નથી. સુધરેલા દેશના દેશજન તરીકે શારીરિક શાસ્ત્ર, 
આરેગ્યવિઘા, અતે ધરની સંભાળનાં એટલે કે ગ્રડવ્યવરસ્યાનાં મૂળતત્વો 
જાણી તે પ્રમાણે વર્તવાતી, અતે આવા ઉપયોગી સાનતો અનસ્ઞાન 
લોકમાં ભાષણુ, પુસ્તક, ચોપાતીઆં, વર્તમાનપત્રો વગેરે સાધનદારા 
બહોળો ફેલાવો કરવાની આપણી ફરજ છે. 
બાળકોની ઉછેર 

ખાળકડું ઊંઘમાંથી જાગી ઉઠવું-ચીસે। પાડવી-વગેરેઃ નીચેનાં 

કારણોને લીધે બાળકો ઊંધમાંથી જાગી ઉઠી ચીસો પાડવા લાગે છેઃ 
#અપરેદગ્ય રહેવાના નિચસેપ ' 

* સ્વચ્છ હવાને *વાસ લેવો નેઈએ. 
* સારં પાણી પીવામાં વાપરવું નઈએ. 
, ખારાક નેઇએ તેટલો, પુષ્ટિકારક અને પચે તેવે! જેઈએ. 
કપડાં પુરતાં અને માકક આવે તેવાં જેઈએ, 
રારીરને ગરમ રાખડું જેઇએ. 
પુષ્કળ ઉનનસવાળા ભાગમાં રહેવું જઇએ. 
, કસરત નિચશિતપણે કરવી ન્નેઇએ- 
. જરરજોગા આરામ લેવો ન્ેઇએ. 
, વર્તત નિયમિત હોછું નેઇએ.*એવી ટેવો! પાડવી કે જેથી આરોગ્ય વધે. 
, સ્વચ્છતા રાખવી, એટલે રારીર, ઘર અને 'આસપાસની જગા 


સ્વચ્છ ન્નેઈએ. ' 


3૧ પહ ફૂ્ડ.ન્#૪ત્ડ 


૦ 
૦ 


૧૫ષ 


૧* નખળા શરીરને લીધે. 

૨. દાંત આવતા હોય તેને લીધે. 

૩. પેટમાં જીવડા (કૃમિ)ના ઉપદ્રવને લીધે. 

૪. અપચાતે લીધે. 

પ. શરીરતે ઠંઠી લાગવાથી અથવા ભીનામાં સુવાને લીધે. 

૬. કોઈ રોગ થઈ આવવાને હોય છે તેના સૂચક ચિહન તરીકે 
પણુ ખાળક। ન્નગી ઉડી ચીસ પાડવા લાગે છે. 

છ. માકડ, ચાંચડ, કે મચ્છર જેવા જીવજંતુતા કરડવાતે લીધે. 


ઉપાય---૧. નખળાં શરીરવાળાં બાળકોને ગરમ કપડાં પહેરાવી- 
રાખવાં અતે સારી રીતે ઢાંકી ખુલ્લી હવામાં ફેરવવા; અને પોાષણુ માટે 
ઉકાળેલું પરંતુ મલાઇ અગર તર કાઢી લીધેલું થોડું થોડું દૂધ આપવું. 

૨. દાંત આવતા હેય ત્યારે શરીરને ગરમ કપડાં પહેરાવી ગરમ 
રાખવું. સારા દાક્તરતી સલાહ લેવી. ઊંટવૈદને! વિશ્વાસ કરવે। નિ. 

૩, કૃમિતારાક દવા આપવી, 

૪. રેચ આપવે. 

પ. ખાળોાતીઆં, ઝોળી વગેરે બદલાવવાં, ને બાળકને પવન કે દંડી 
ન લાગે તેવી રીતે બરામર ઓહઢાડવું- 

દૃ, રોગતું સ્વરૂપ સ્પટ્ટ થતાં સુધી ખોરાકની ખાખતમાં ધણી 
સંભાળ રાખવી. 

૭. બાળક જ્યારે ચીસ પાડી ઝબકી ઉે છે ત્યારે તેને પંપાળવું, 
ચાખડવું, અને તેને આરામ મળે તેવી રીતે સુવડાવવું. 

૮. મચ્છરદાની અગર ઝીણું કપડું પારણા કે ઝોળી ઉપર નાખવું; 
માકડ ન થાય તેની સંભાળ રાખવી; ચયા હોય તો ખુણાખાંચા અતે 
ફૂારેમાં ધાસતેલ રેડવું. 


_ દાત આવવા--ખાળક તંદુરસ્ત હોય છે, ત્યારે સાધારણુ રીતે 
નીચે ખતાવેલી ઉંમર અને મ પ્રમાશે ફુધીઆ દાંત ફૂટે છે. 


“દ 


શ્પદ 


ઝેટલી ઉંમરેડ્કેયા ડયા દુધીઓ દાંત આવે છે? 
આશરે ૬-૭ મહીને નીચેના આગલા ખે દાંત. 

» એક મહીના પછી એટલે ૭-૮'મહીતે ઉપરતા આગલા ખે દાંત. 
આશરે ૮-૯ મહીને ઉપરના આગલા ખે દાંતતી પડખે એક 
એક દાંત, એટલે ઉપરના આગલા કુલ ચાર દાંત. 
આશરે ૧૦ મહીને નીચેના આગલા: ખે દાંતની પડખે એક એક 
દાંત, એટલે નીચેના આગલા કુલ ચાર દાંત. 


# આશરે ૧૨-૧૪ મહીતે દરેક માસે એક એક એમ નીચેની 


આમર્લી ખે દાઢે. 

૧૨-૧૪ મહીના પછી થોડા દિવસે દરેક બાજીએ એક એક 
એમ ઉપરની આગલી ખે દઢો. 

૧૬-૨૦ મહીતે બતે જડબામાં રાક્ષીઓ ફૂટે છે, એટલે ઉપલા 
જડબામાં ૨ અતે નીચલામાં ૨ એમ કુલ ૪ રાક્ષીએ ફૂટે છે. 
૨૦-૩૦ કે ૩૬ મહીને ઉપરના જડખામાં દરેક ખાજીએ એક-એક 
છેલી દાઢ એ સુજખ ખે દાઢ, અતે નીચેના જડખામાં દરેક 
ખાજુએ એક એક છેક્ષો દાઢ એટલે ખે દાઢ, એમ કુલ ચાર 


* દઢ આવે છે.. 
આ પ્રમાણે ખેથી અઢી વર્ષવતી એદર કુલ ૨૦ દાંત ફૂટે છે. આ 


“દાંતને “દ્ધીઆ દાંત” કહે છે. 


દાત આવતા પહેલાં જણાતાં ચિહ્નો 
સાધારણુ રીતે બાળક ત્રણુ ચાર મહિનાતું ચાય છે સારે અયના 


“દત ફૂટવાના થાય છે તે પહેલાં થોડા વખત અગાઉ નીચેનાં હ્તો 
-જષુ્‌ય છેઃ ક 


૧. માં ગરમ જણાય છે. 

૨, ખેચેની થાય છે. 

૩, ચહેરો લાલ દેખાય છે. 

૪. શરીરની ચામડી ગરમ લાગે છે, એટ્લે યોડે તાવ આવ્યો 
રાય તેમ' શરીર ગરમ લાગે છે. 


શ્પડ 


પ. અતાજ ભાવતું નથી. 
દૃ. ક્રોઈ વેળા ઉલ્ટી અતે ઝાડા થઇ આવે છે. 


છ. દાંત આવવાના છાય છે તે પહેલાં દાંતનાં પેઢાં ભરેલાં તે 
ચળકતાં દેખાય છે ને મોંમાંથી વધારે લાળ પડવા માંડે છે. 

૮. સ્વભાવ ચીડીએ થઇ ન્નય છે, 

સંભાળ અતે ઉપાય--૧. લાળથી કપડાં ભીનાં થાય નહિ તે 
માટે “ાળીઆઓં રાખવાં તે તેતે વારંવાર બદલવાં. સ્વચ્છ કપડાના કટકા, 
રૂમાલ વગેરેતે વાળી 'લાળીઆં' તરીકે વાપરી શકાય. 

૨. દસ્ત આવતે ન હોય તો ગ્ેરડીઉ પાવું, 

૩. રખરનતી ડડી અથવા રખરનાં રમકડાં રમવા આપવાં. રબર 
પેઢાં સાથે દબાવવાથી બાળકતે સારૂં લાગે છે, તે રમતાં આંખ જેવા 
અવયવતે ઇ*્ન થતી નથી. 

૪. ગળ્યા પદાર્થ ખાવા આપવા નહિ. 

દાંતતા બંધારણુમાં ચુતો અગત્યતો ભાગ લે છે, અતે દાંત આવવાના 
ક આવતા હોય તે વેળા ખાસ કરીતે સવાર સાંજ દૂધમાં એ ચાર 
ચમચી સુનાતું નીતર્યું પાણી ઉમેરયું, અગર “* ક્રોસ્ફ્રેટ ઓંવ લાઈમ ' 
મળા શકે એમ હાય તો બેએક ઘઉંભાર પાણીમાં મેળવી આપતે. 

આળકતે રમાડવા, સુવાડવા અતે પોષવા વિષે 

રમાડવા સંબંધી--તાળકને રમાડતી વેળા ધ્યાનમાં રાખતું કે 
તે નાતું અને કુમળું છવતું પ્રાણી છે. ધછો લાગવાથી, અફળાવાથી કે 
પછડાવાથી બાળકતે જે ઈશ યાય છે, અતે તેથી તેતે જે તુકસાન 
થાય છે, તેતો બરાબર ખ્યાલ થોડાતે જ હોય છે. બાળકતે અધર્‌ 
ઉછાળા, કે બહુ ઉંચે રાખી રમાડવું નહિ. જ બાળક નીચે પડી 
જાય તે છાય કે પગ ભાંગી જ્ય, મગજતે4- એવી જાતનું તુક્સાન થાય 
%્ ખાળક જન્મપર્યત મૂર્મ રહે અયવા તેની કલ્પના, સ્મરણુ કે વિચાર” 

4 “ બાળક્તું મગન ' એ સંબંધે વિગતવાર માહીતી મેળવવા મહે 
જુઓ “બાળ સ્વભપ્વ” : ર્ડિં. ૦-૮-૦ ડ્તા ગે. સ. વૈષ્ણવ 
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-શકિતને કાયમતું તુકસાન પહોંચે. કદાચ તે નીચે પડી જાય નહિ અને 
આળક ૫ પામે નહિ, તોપણુ રમાડવાની આ ક્ટંગી રીતથી ઘણાં 
ખાળક ખીકથી હેખકાઇ જય છે અતે તેથી કરી તેએ માંદા પડે છે. 

કોઈ કોઈ વેળા બાળકને 'ખૂબ્‌ હસાવવાં એ તેઓની તંદુરસ્તીને 
લાભકારક છે. ર 

ખઆૂળક્ને જે રમકડાં રમવા આપવામાં આવે તેમાં પણુ ખહુ 
“કાળજી રાખવાની જરૂર છે, વાગી જય તેવાં ધારવાળાં રમકડાં આપવાં 
નહિ, પતરાનાં કે કાયા રંગનાં રમકડાં આપવાં નહિ, લાકડાનાં અતે 
ર્‌બરનાં રમકડાં-ધાવણી, ધુધરા, પુતળી વગેરે-આપવાં “એ સારૂં છે. 
મોટી ઉંમરના માણુસતેજ-નાનાં ખાળકતે બરાબર સાચવીને તેડી રાકે 
તેવાંતે-તેડવા, રમાડવા આપવાં. છો. અતે ભેજવાળી જમીન ઉપર 
ખાળકતે ઝાઝ્ઠો વખત રાખવા દેવાં નહિ, જો આ બાબતમાં પૂરતી 
સંભાળ રખાશે નહિ, તે! બાળકતે શરદી અને તાવ લાચુ પડશે. 

ધરણાં માબાપો એવું ઈશ્છે છે કે અમારાં બાળકે વહેલાં વહેલાં 
ચ્રાલતાં થાય, અતે તેથી તેએાના પગ બરાભર્‌ મજબુત થયાં પહેલાં 
થાલણુગાડીતી મદદ વડે તેઓને ચાલતાં શીખવે છે. આ રીત તુકસાન- 
કારક છે, કારણુ તેથી બાળક્રોના પગ રંટઢા અતે નખળા ચાય છે 


અતે તેએ ખુંધાં ચાય છે. 
ખાળકતોા એક હાથ પકડીતે અથવા કાંડા આગળથી પકડીને 


ઉંચકવું નહિ; હંમેશાં બંતે કાખમાં હાથ નાખી ઉંચકવું. 

'નાર્નાં ખાળક્ને કેડમાં લોચોપાચે! તેડવાં નહિ કે ખેસાડવાં તહિ, 
તેમજ નીચે. ઝાઝો વખત ખેસાડવાં નહિ. જરૂર પડે ત્યારે બંને હાયની 
મદદથી સીધાં ટટાર તેડવાં. તેડવામાં' બેદરકારી વાપરવાથી બાળકોને 
શ્વાસ: લેવામાં હરકત થાય છે, અતે ખુંધાં યવાતો ધણુ સંભવ છે. 
સુવાડવા સંખંધી-- શ ી 
._ “- -પારણાં---બાળકોતે પારણામાં સુવાડવાં એ સારં છે, કારણ કે. 
તેને આળોટવા માટે પુષ્કળ જગા મળે છે, અને પારષ્યાની સપાટી 
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એક સરખી હોવાથી ખુંધા ચવાતો સંભવ ખિતકુલ રહેતે! નથી. 
પરંતુ ગરીખ માણુસો। પાસે પારણાં ખરીદવા જેટલા પૈસા હોતા નથી; 
તેઓ ઝોળી ( ખોયું )તો ઉપયોગ કરે છે. ઝોળીથી બાળકને ખુંધા 
થવાને! સંભવ રહે છે; પણુ આ ભય ઝેોળીને પૂરતી પહોળી રાખવાથી 
“એછે! ચાય છે. તે એટ્લો તો ઉંડી હોવી જ નતેઈએ કે બાળક 
તેમાંથી ઉછાળો મારી બહાર નીકળી પડી જાય નહિ. 


પારણાં, ધોડીઆં વગેરે ખૂબ સાફ રાખવાં, નહિ તો! માકડ 
આળકને જપવા દેશે નહિ અને પૂરતી ઊંઘના અભાવે બાળકની 
ન્તખીયત બગડશે. 


આળડેને એઢાડવા વિષે 


ખાળકના ધોડીઆ ઉપર્‌ મચ્છરદાની નાખવી અગર મચ્છરદાની 
ન હોય તો ઝીણું ધોતીઉં કે ઝીણો સાલ્લો એહઢાડવો; ખાળકતે ઢાંકી 
હખુરીને સુવાડવું. ટાઢથી બાળકતે સળેખમ, ઉધરસ અને વરાધ જેવા 
શગ થઈ આવે છે. ખાળકતે કાનટાપી પહેરાવવી સે સારં છે. ખાસ 
કરીને તેનાથી રાતે બાળક્તું સારી રીતે રક્ષણુ થાય છે. માં ઉપર્‌ ડંઈ 
આઓઢાડવું નહિ. તેમ કરવાથી બાળકતે શ્વાસ લેવામાં અડચણુ 
પડે છે, ઉચ્છ્રાસમાં નીકળતા ઝેરી વાયુતો શ્વાસ લેવો પડે છે, અને 
એઠડંદર્‌ે આ રીતથી તખીઅતને તુકસાન પણેંચે છે. 


ખાળાતીઆાં, તેમજ ઓઢાડેલાં કે પહેરાવેલાં કપડાં ભીનાં થયાં હેમ 
તતો! તેને તરતજ ખદલાવી નાખવાં, અતે કેરાં કપડાં પાયરવાં. ઝોળી 
અગર પારણામાં પાથરેલી ગોદડીએ કેરી અને સ્વચ્છ રાખવી. ઝોળી 
નીચે એક વાસણુ મૂફી તેમાં રાખ કે ધૂળ ભરી રાખવી. આમ કરવાથી 
આળકના મૂત્રથી ભૉયતળીઉં કે તે ઉપર પાયરેલી #નજમ વગેરે ગંદા 
ચરે નહિ, અને રાખ કે ધુળ બદલાવી નાખવાથી સ્વચ્છતા અતે સમવડ 
અંતે જળવાશે. 


"૨૬૦ 


આળડને ખૂખ ઊંઘવા રવું, 

ખાળકતે તિયમિત વખતે ધવરાવવાના કે તેવા કંઇ ખાસ. 
કારણુ સિવાય ઊંઘમાંથી ઉઠાડવું નહિ. બાળક રાતે અને દિવસે પણુ. 
'ધણાખરે વખત ઊંધી “ય એ સારૂં છે. 

બાળકતે એવી રીતે સુવાડવું કે સવારે સુરજતું તેજ અતે રાતે 
દીવાતું તેજ તેના મોં પર પડે નહિ, આંખ ઉપર પડતા તેજથી બાળ- 
કની આંખને ઇશ પહોંચે છે, અને ઊંધમાં ખલેલ પહોંચે છે. 


ખાળકતે પોષવા વિષે 
જન્મ્યા પછી તરત જ કૅ પણુ આપવાની જરૂર નથી. જન્મ 


પછી દસખાર કલાકે નહિ જેવા પોષણુતી ખાળકતે જરૂર છે, અતે 
થોડું ધણું ધાવવાથી જે કંઈ પોષણુ મળે છે તે પૂરતું છે. 
પહેલા ૧૦ દિવસ તો બાળક ઉઠે ત્યારે જ ધવરાવવું, ૨૦ થી ૩૦ 
દિવસના બાળકતે દિવસે દર બખ્મે કલાકે અતે રાતે ૬ર ત્રણ 
કલાકે ધવરાવવું. ૧ માસ પછી ધવરાવવાતો વખત ધીમે ધીમે 
અતે કમે કમે વધારતા જવો; અતે વધારેમાં વધાર્‌ ચચ્ચાર 
કલાકતે અંતરે ધવરાવવાની ટેવ પાડી શકાશે. 
ખાળક જ્યારે જ્યારે રડૅ છે, ત્યારે ત્યારે તેતે ધવરાવવાતી ટેવ 
સારી નથી. ભૂખ લાગવાથી જ ખાળક રડે છે, એમ મા માતી લે છે; 


પરંતુ રડવાના અતેક કારણ હોય છે, ઉકાળી ઠંડા પાડેલા સ્વચ્છ 
પાણીતી એક ચમચી પાવાથી બાળકતી તરસ છીષે છે ને ધણી 
વેળા રડતું બંધ યઈ ન્નય છે. આટલું કર્યા છતાં બાળક રડયાં કરે 
તો તે રડવાતું કારણુ શેધી તે દૂર કરવું. 

#ધાવણુ ન આવતું હોય અગર માંદગી કે તેવા કોઈ કારણસર 
ખાળક ધવરાવી શકાય એમ ન હોચ તો આસરે શેર સવાશેર ગાયું , તાજું 
ટૂધ લેવું, અને તેમાં અર્ધોઅર્ધ ઉકાળો ડંડું પાડેકું પાણી ઉમેરવું અને 
તે ઉપરાંત તેમાં અઢીએક રૂપીઆભાર સાકર નાખવી, આ રીતે તૈયાર 
કરેલા દૂધમાંથી બાળકને થોડુ' થોડુ” આપડું, દૂધને કાથતા અથવા હા 
દીધેલા વાસણમાં ઢાંઇી રાખવું. 


ઉડરૃ 


, ખોરાક સંબંધી એક ઘણીજ સામાન્ય ભૂલ 
ધણી માતાઓને નાનાં ખાળકને યોગ્ય વખત પહેલાં કઠણુ ખોરાક 

ખવરાવવાતી તેમજ જેઇખે તે કરતાં વધારે પ્રમાણુમાં ખોરાક આપવાતી 

2૧ પડી ગએલી હોય છે. બાળકતે થોડો થોડો ખોરાક આપવો, 

વખતસર આપવે! અતે પચી શકે તેવો આપવે.. કઈ કઈ જતને 

ખોરાક અને તે કયારે ડયારે આપવો! તે સંબંધે કેટલીક માર્ગદર્શક 
સૂચનાઓ નીચે આપી છેઃ 

૧. જ્યાંસુધી બાળકને દાંત આવે નહિ, ત્યાંસુધી બકરી કે ગાયના 
દૂધ સિવાય ખીશ્ને ખોરાક આપવે। નહિ. 

૨, દાંત આવ્યા પછીજ ખીચડી કે દાળભાત ( ખૂખ ફીણેલાં ) 
આપવાં. શરૂઆતમાં દિવસે એક જ વખત આ ખોરાક આપવે, 
બાકી “દૂધ આપયું; શાકસાજછી ખવરાવવાની જરૂર નથી. 

૩, બધા દાંત બરાબર ફૂટે અતે બાળક તંદુરસ્ત હોય તો પરિપકવ 
કરેલી બાજરી કે ધઉંતી નાની સરખી એકાદ રોટલી, દૂધ અને 
ભાત ખાવ્રા આપવાં. રોટલીના ઝીણા ઝીણું કકડા કરી દૂધ કરે 
દાળના પાણીમાં પલાળી ખવરાવવા. 

૪. ખાળક વધારે મોટું થાય ત્યારે દાળ, ભાત, રોટલી, શાક, દૂધ 
વગેરે હંમેશનો ખોરાક આપતે. 

પ. બાળકતે થેહું ગળપયુ આપવું, પણુ વારંવાર ને વધારે આપવાથી 
તેઓને તુકસાન ચાય છે. ૪ 

બાળકનાં કપડાં વિષે ન 

બાળકને પહેરાવવાનાં કપડાં ગરમ, હત્તકાં, અને ખુધાં હોર્વા 
જેઈએ. પાતળી ફ્લાલીતતાં પટોળાં ઝસલાં સગવડમરેલાં છે. ઝમલાંતા 
ગળાં કે ખાં સાંકડાં ન જ્નેઇએ. દોરી કે બટન ખંચે તેતાં કે લાગે તેવાં 

ન જેઇએ. 

ગરમ અતે રેશમી ડપડાં સાચવવા વિષે 

ઊનનાં અને રેશમી કપડાં કીમતી છે એટલા માટે એતે સંભાળયી 


છ નફેહ્રે 


શ્ખ્યાં | ફય તો ઘણે વંખત ચાલે છેં. તેતે કેવી રીતેં સાચવી રાખવાં 
તે સંબંધેનો સૂંચના ઉપયીગી ધઈ પડશે. 

ઊનના કપડાતે વારંવાર ફેરવતા રહેવું; એકની એક સ્થિતિમાં 
રહેવો દેવાં નહિ. વખતો વખંત તેતે ઝાંટકવાં, અતે ખુધ્રી હવામાં 
મૂકેવાં. તડંક હોય તો ત્તડકે તપાવવાં. પેટી કે કબાટમાં કપડાંની ઘડીમાં 
જીતાઈલતી ગોળા, કપૂરની ગોટી કે પંડાપાંદડી મંડવાં. 

રેશમી કપડાંતે ઊતનાં કપડાં જેટલાં વારંવાર ફેર્વવાતી જરર 
નથી, પરંતુ કોઈ કોઈ, વાર ફેરવતા રહેવું. તડકામાં અતે તડકો ન 
હોય ત્યારે હવામાં મૂકવાં તે ઝૉટકી, સંકેલી મૂકવાં. ઘડીની એંદર 
શીનાઈલ, કપૂરે કે કે પડોંપાંદડી _યૂકવાં., 





બિટ્રિા અમલ અને જિના આરેગ્ય 

ન્યાયી અતે પ્રતાંપી અંગ્રેજ સરકારતું રાંજ્ય હિંદમાં સંસ્થાપિત 
થયા પછી આંપણુને જે અસંખ્ય લાભો થયા છે તેમાંતો એક મોરો 
અતેં અગલને। લાભ હિંદમાં લોકોના આરોગ્યની રૃદ્િતે લગતો છે 
નામદાર્‌ બિટિશ સરકાર [હદના લોકોના આરોગ્યની જૃદ્ધિ માટે જે 
સંભાળ લે છે તે અતુપમ છે. ઠેકાણુ ઠેકાણું લાખો! રૂપીઆનો ખર્ચ કરી 
ધણી” આગળ વધેલી પાશ્ચાત્ય શસ્્રવિઘાનો અંતે દવાતો લાભ લોકોને 
શકત આપવાં માટે દયોણુી અંગ્રેજ સરકારે ચોતરફ નોતામોટાં દવઃખાતો 
સ્થાપ્યાં છે, વળી અગાઉ શીતળાના ભર્યકરં અતે ફુટ રોગથી દર 
વરસે હજરો માણસોનો નાશ થનો હતો. હિન્દુસ્તાનનો લોકાતે શીંતળાં 
કંઢાવવ્રાતું સંમકળવી તેઓના અસ્ઞાન અને વહેમંતે દૂર કરી તેઓને તે 
નાં્ચકારકે રોગમાંથી બચાંત્યા છે, હાલ નાનામાં નાના ગામડામાં પણું 
શીતળા કાઢવા શીળાદૉકતરૉનતે સરકારી ખર્ચે મોકલવામાં આવે છે, અતે 
લાખો રૂપીઆતું કાયમનું ખર્ચ રાખી નાનાં બાળકોને મકત શીતળા 
યંકવામાં આવે છે, જે ગામના લેક શીતળા -ટંકાવે છે તે વહેમથી 
મકાવતોં તથી તેગોતી સ્થિતિમાં કેટલે બધે! ફેરફાર છે તે તીચેનો માત્ર 


ઉદ્‌ 


દાખલા ઉપરથી સમજશે. દાર્જીક્ષેગમાં એક વરસે ૭૭૭૫ છોકરાંમાંથી 
૪૦૦૮ને શીતળા કાઢવામાં આંતા હતા. યાં શીતળા ફાટી નીકળ્યા 
સારે માત્ર ૧૮ છેકરાંમરણુ પામ્યાં હતાં. તેજ વરસે પુરી-જગન્નાથપુરી 
ભાં ૨૮૬૯૧ બાળકમાંથી માત્ર ૧૮૫ છેકરાંને શીતળા કાઢયા હતા, અતે 
જ્યારે શીતળા કાટી નીકળ્યા, ત્યારે ૨૨૨૧ છેકરાં મરણુ પામ્યાં હતાં. 
હવે ખીજ એક બાબત વિશે વિચાર કરો. અગાઉના વખતમાં 
સેલેરોઅ તાવથી પણુ હિન્દુસ્તાનમાં દર વરસે સેંકડો માણુસોનેઃ 
નારા યતો. નામદાર બ્િટિરા સરકારે મેલેરીઆ થવાનાં કારણુ સરોધી 
કઢાવ્યાં, અને તેતે પરિણામે મેલેરીઆ ઉત્પન્ન કરનારા એક પ્રકારના 
મચ્છર છે, અતે તેવા મચ્છર સ્થિર પાણીમાં ઈડાં મૂ્ઠે છે એ વાત 
જાણુવામાં આવી. 
સેલેરીઆ પર ક્વિતીન એ અકસીર દવા છે, માટે નામદાર 
દયાળુ સરકારે ગામડાંન! લોકે।!ના જીવ બચાવવા અતે તેવા લોાાતે 


ક્તિતીન સહેલાઈથી મળે મારે ગામડાંતી પોસ્ટ ઓંક્સિમાં ક્તિનીનનાં 
પડીકાં મળે તેવો બંદોબસ્ત કરેશ્ે છે. 


ષ્ક્ષેગ જેવા રોગમાં પણુ લોકોતે મકત રસી મૂઝી તેઓતી 
નિદ્ગી સહીસલામત બનાવવા નામદાર સરકારે કેટલું બછું કર્યું છે! 
રસી સુકાવવાથી ગેરલાભ નથી જ તે નીચેની બાબત ઉપરથી સમન્નરો. 
નાગપુરમાં પ્લેગ ચાલ્યો સારે ૩૭૦8 મીલ મજુરોમાંથી ૧૧૧૬ 
જયાએ રતી મુકાવી હતી. આમાંથી માત્ર ૬ ૪ જણા ષ્લેગથી 
મરણુ પામ્યા હતા. બાકીના જે ૨૬૬૩ મજુરોએ રસી મુકાવી ન 
હતી તેમાંથી પ્લેગને લીધે ૧૭૪ મરણુ પાર્ષ્યા હતા] પંજાબને! 
દાખલો વિરોષ બોધદાયક છે. ૧૮૬,૭૪૭ લોકોએ રસી મુકાવી હતી, 
તેમાંથી ૮૧૪ પ્કેગના ભેગ થઈ પડયા હતા, પરંતુ બાકીના દ્ય૯, ૬૪૯ 
જેમણે રસી સુકાવી ન હતી તેમાંથી ૨૯ “9૩ પ્લેગતા ભોગ થઈ 


પડયા હૈતાં ! 
વળી મેટા શહેરોમાં લોકેતું આરોગ્ય સાચવવા જે જે ચોજના 


પ્યુનિસિપાલિટી માર્ર્ત ધડી કાઢી અમલમાં સુષ્રાય છે તે તરક 


વૈદે 
રાખ્યાં વા તો ઘણો. વંખત ચાલે છે. તેને કેવી રીતે સાચવી રાખવાં 
તે સંબંધેની સૂચના ઉપયોગી થઈ પડશે. 

ઊતતાં કપડાંતે વારંવાર ફેરવતા રહેલું; એકની એક સ્થિતિમાં 
રહેવો રૃવાં નહિ. વખતો વખંસે તેતે ઝાઢકવાં, અને ખુલ્લી હવામાં 
મૂકવાં. તડંકા હોય તો ત્તડકે તપાવવાં. પેટી કે કબાટમાં કપડાંની ધડીમાં 
શીતાઈલનતી ગોળી, કપૂરની ગોટી કે પંડોપાંદડી મૂંકવાં. 

રેશમી કપડાંને ઊતતાં કપડાં જેટલાં વારવારં ફેરવવોતી જરર 
નથી, પરંતુ કોઈ કોઈ વાર' ફેરવતા રહેવું, "તડકામાં અતે તડકો ન 
હેય તારે હવામાં મૂકવાં તે ઝાટકી, સંકેલી મૂકવાં. ઘડીની અંદર 
નાઈલ, કપૂરં કે પડોંપાંદડી મૂકવાં. 





બ્રિટિશિ અમલ અને હિન્દુસ્તાનતું આરિેગ્ય 

ન્યાયી અતે પ્રતાપી અંગ્રેજ સરકારતું રાંજ્ય હિંદમાં સુસ્થાપિતે 
થયા પછી ચ્ાંપણુતે જે અસંખ્ય લાભો થયા છે તેમાંના એક મોરે 
અનેં અગલેનો લાભ હિંદમાં લોકોના આરોગ્યની રહ્દિતે લગતો છે 
નામદાર બિટિશ સરકાર [ઉંદના લેકેોના આરોગ્યની રૃદ્ધિ માટે જે 
સંભાળ લૈ છે તે અતુષમ છે, ઠેકાણે ઠેકાણે લાખો રપીઆનો ખર્ચ કરી 
ધણીજ આગળ વધેલી પાથાય શસ્રવિવાતો અતે દવાને લાભ લોકને 
મેંપૂત આપવાં માટે દ્યોળ] અંગ્રેજ સરકારે ચોતરફ તોતાસોટાં દવદખાનો 
સ્યાપ્યાં છે. વળી અગાઉ જ્રીતળાના ભર્યકર અતે ફૂછ રોગથી દર 
વરસે હશ્નરો માણુસોનો નાશ થનો હતે. હિન્દ્સ્તોનતા લોકોને શીતળાં 
કઢાવવાતું સંમજાવી તેઓના અન્તાન એતે વહેમને દૂર કરી તેઓતે તે 
નાશેકારક રંગમાંથી બચાવ્યા છે. હાલ નાનામાં નાના ગામડામાં પણુ 
શીતળા કાઢવા શીળીદાકંતરૉતે સરકારી ખર્ચે મોકલવામાં આને છે, અતે 
લાખો રૂપીઆતું કાયમતું ખર્ચ રાખી નાનાં ખાળકોતે મક્ત શીતળા 
ટાંકવામાં ગાવે છે. જે ગામના લોક શીતળા ટંકાવે છે ને વહેમથીં 
ટેકાવતાં તળી તેએનો સ્થિતિમાં કેટલે બધો -ટ્રેરફાર છે તે નીચેનો માત્ર 


